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پلس  اٹِ  کنٹرول 
 ]Control IT Plus[

کردہ  ار  ی
تیا

� لیےی  کے  کرنے  مدد  کی  راد 
فر

ا� والے  رزلٹٹ  کے  گلوکوز  بلڈ  ہائی 
ہے۔  ا  کر�تیا منظم  کو  حالٹتیا  کی  ان  پروگرام  �ٹ 

فر جم� �ی�
فر

� م�ی
یلف  س� کردہ 

����� 

Control IT Plus: 
Urdu
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 ���ِ ����

 ���ِ ������

میںی  اور  تھے  فر  بہتر�ی ر  �فر
فر � ی�ش س� کہ  ہے  ال  ی

فر
� را  میری

ہوئے  کرتے  استعمال  کا  ر  �یم�فر
ٹ � سے  گھر  اپنے  نے 

تھا۔  ا  کیای پسند  تیا  تیا ی
تیا

درحقیقت ا 
فر لینای حصہ  میںی  ان 

راد 
فر

ا� شدہ  یص  �
فر

�
�ش

تیا
�

نئے  کے  یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی
ئپ

ا� �ٹ
معلومات۔  ی�د  مف� لیےی  کے 

ہے...   کہنا  ا  کیای کا  وں 
فر مر�ی ارے  �ہما

ہے  ا  اٹھا�ی لطف  سے  ر  �فر
فر � ی�ش س� ان  نے  میںی 

حوالے  اس  تھا  متلاشی  کا  ر  فر ی �پ جس  میںی 
کتاب  اپنی  صرف  تھے، میںی  مددگار  �ی  سے 

اس  میںی  اکہ  �تیا تھا  منتظر  کے  کرنے  حاصل 
آپ  سکوں  کر  مطالعہ  سے  طرح  اچھی  کا 

۔  شکر�ی کا  سبج 
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فر   مضامیںی فہرسبتیا 
د  آمد�ی 5خوش 

ی 
فر

جا� میںی  جارے  � پلس ]Know IT Plus[ کے  اٹِ  اؤ  6�فر

ہے؟ 	  ا  کیای یطس  ج� ا� 6ذ�ی

علامات 	  کی  گلوکوز  بلڈ  7ہائی 

؟ 	  ی �ہما کرتے  محسوس  ا  کیسای 7آپ 

اقسام 	  کی  یطس  ج� ا� 7ذ�ی

اؤ 	  ی �پ کا  یطس  ج� ا� 7ذ�ی

انتظام 	  کا  یطس  ج� ا� ذ�ی اور  اں  ی�دگیای پ� ی� پ� � مدتی  8طو�ی 

؟ 	  ی �ہما کرتے  کنٹرول  ک�یسے  کو  �رول 
ٹ ی�� کول� اور  ر 

ش پر�ی سطح، بلڈ  کی  گلوکوز  میںی  خون  8آپ 

ات 	  ادو�ی والی  کرنے  کنٹرول  کو  یطس  ج� ا� 9ذ�ی

رہ 	 
فر ئپ

جا� 9سالانہ 

امات 	 
فر

ی �پ 9اہم 

 ]Eat IT[ ِاٹ ٹ  10ا�ی

گ 	 
جل�فر ل�ی� 13فوڈ 

ر 	 
فر ئپ

سا� 14پورشن 

ا 	  کر�فر کنٹرول  کو  وزن  15اپنے 

کمی 	  کی  یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی
ئپ

ا� 16�ٹ

امات 	 
فر

ی �پ 16اہم 

 ]Move IT[ ِاٹ 17موو 

فوائد 	  کے  ورزش  لیےی  کے  یطس  ج� ا� 19ذ�ی

امات 	 
فر

ی �پ 21اہم 

 ]TOE IT[ ِاٹ 22ٹو 

حقائق 	  میںی  جارے  � کے  22خطرے 

بھال 	  د�ی  ذاتی  کی  �پاؤں  اور  یطس  ج� ا� 23ذ�ی

امات 	 
فر

ی �پ 25اہم 

 ]Plan IT[ ِاٹ 26پلان 

عمل 	  منصوبہ  کا  ہونے  26اسمارٹ 

ٹ 	  ی
ش

� کی  کرنے  طے  27اہداف 

امات 	 
فر

ی �پ 28اہم 

 ]Live IT[ ِاٹ و  29لیوی

ات 	  ی
فر تیا

� کی  رابطے  اور  سائٹس  ج  و�ی ی�د  29مف�

؟  	  ی �ہما رہے  کر  راہم 
فر

� بھال  د�ی  کو  کسی  آپ  ا  30کیای

ا؟ 	  جا�فر واپس  میںی  ا/ملازمتتیا  کر�فر تلاش  روزگار  ا  �ی مشورہ  30مالی 

گروپس 	  30سپورٹ 
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]Control IT PLUS[ پلس اٹِ  کنٹرول 
د  آمد�ی خوش  میںی  ی  �پ �ٹ 

فر پ� ی�� ٹ� �پار�
د  آمد�ی خوش  میںی  ی  �پ �ٹ 

فر پ� ی�� ٹ� پلس ]Control IT PLUS[ �پار� اٹِ  کنٹرول 

وہ  ا  �ی ہو  ہوئی  یص  �
فر

�
�ش

تیا
�

نئی  کی  یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی
ئپ

ا� میںی  �ٹ جن  ہے  لیےی  کے  لوگوں  ان  کہ  جو  ہے  پروگرام  ا�ی  میںی  جارے  � کے  زندگی  طرز  پلس  اٹِ  کنٹرول 
ہوں۔   دوچار  سے  خطرے  سے  یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی

ئپ
ا� �ٹ

کو  حالٹتیا  اپنی  اور  رکھنا  بوجھ  سوجھ  بہتر  میںی  جارے  � کے  یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی
ئپ

ا� �ٹ مقصد  ادی  ی
فر

�ج پلس ]Control IT PLUS[ کا  اٹِ  کنٹرول  لیےی  کے  آپ 
 : ی �ہما امل 

ش
� �ی  میںی  جس  ہے  ا  کر�تیا  

ش
ی �پ خلاصہ  کا  موضوعات  تمام  کردہ  ان  ی �ج دوران  کے  فر  ش سیشنی پلس  اٹِ  کنٹرول  کتابچہ  �ی  ہے۔  سنبھالنا  خود 

سمجھنا  کو  رات 
ش

ا� مدتی  مختصر/طو�ی  کے  گلوکوز  بلڈ  ہائی  اور  ہے  ا  کیای یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی
ئپ

ا� �ٹ

جارے  � کے  اس  ہے  ہوتی  انداز  ر 
ش

ا� ک�یسے  پر  سطح  کی  گلوکوز  خوراک  کی  آپ  اور  تیا  ی
ئپ

غذا� بخش  صحت 
ا  کر�فر حاصل  بوجھ  بہترسوجھ  میںی 

ا  ہو�فر آگاہ  سے  فوائد  کے  رہنے  متحرک  اور  کرنے  ورزش 

ہے  اہم  وں  کیوی اور  ک�یسے  ا  کر�فر بھال  د�ی  کی  �پاؤں  اپنے 

ا  لا�فر اں  ی تبد�ی پسندانہ  تیا  تیا ی
تیا

حقیقت میںی  زندگی  طرز  اپنے  اور  ا  کر�فر طے  ہدف 

معلومات  میںی  جارے  � کے  کرنے  حاصل  رسائی  �تیا  مدد  اضافی  میںی  علاقے  مقامی  اپنے 

لطف  سے  فر  ش سیشنی آپ  کہ  ی  �ہما کرتے  د  امیدی ہم  ۔  ی �ہما کرتے  ادا  کردار  اہم  سے  سبج  میںی  کرنے  کنٹرول  خود  کو  یطس  ج� ا� ذ�ی اپنی  آپ  کہ  رکھیںی  اد  �ی
گے۔  ہوں  اندوز 

خواہشات،  ی 
فر

�
ی 

ٹ
� پلس  اٹِ  کنٹرول 

 ����� 
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 ]Know IT Plus[ پلس اٹِ  اؤ  �فر
ی 

فر
جا� میںی  جارے  � کے 

ہے؟  ا  کیای یطس  ج� ا� ذ�ی
ار  ی

تیا
� فر  انسولینی جو  جسم  کا  آپ  ونکہ  کیوی ہے  جاتی  ہو  ادہ  ز�ی سے  معمول  سطح  کی  گلوکوز  میںی  خون  میںی  جس  ہے  حالٹتیا  ا�ی  ا�ی  یطس  ج� ا� ذ�ی

ا۔  �تیا �پا بنا  ی 
فر

� فر  انسولینی کافی  جہ  جل� ل� کا  آپ  اور  کرتی  ی 
فر

� کام  سے   
تیا

طر�ی صحیحی  وہ  ہے  ا  کر�تیا

وزن 	  ادہ  ز�ی ا  ا�ی پر  طور  عام  کرتی۔  ی 
فر

� کام  سے  ی 
ٹ

� فر  انسولینی تو  کرتے  ی 
فر

� ر  ظا�ہما عمل  رد  پر  فر  انسولینی مطابق  کے  ضرورت  ی 
فر

� کے  جسم  تیا  تیا
و� جس 

ہے۔  ا  جا�تیا ا  جا�فر پر  طور  کے  راحمت 
فر

مز کی  فر  انسولینی کو  ہے؛ اس  ا  ہو�تیا سے  وجہ  کی  ہونے 
ا۔ 	  کر�تیا ی 

فر
� دا  ی �پ فر  انسولینی میںی  مقدار  غدود( مناسبج  والا  بنانے  فر  جہ )انسولینی جل� ل� ج  �ج ہے  ہوتی  واقع  تیا  تیا

و� اس  کمی  کی  فر  انسولینی

گے۔   د�ی  مدد  میںی  سمجھنے  کو  جواب  ہے؟” کے  ا  کیای یطس  ج� ا� کو “ذ�ی آپ  سوالات  ا�ی  چند  اگلے 

ہے؟    ہوتی  سے  وجہ  کس  یطس  ج� ا� ذ�ی
کے  اس  کو  آپ  تو  ہے  موجود  اری  ی �ج کی  یطس  ج� ا� ذ�ی میںی  خاندان  کے  آپ  اگر  ہے۔  ا  ہو�تیا وجہ  ٹری  �ج سے  سبج  کی  یطس  ج� ا� ذ�ی ا  ہو�فر ادہ  ز�ی کا  وزن 

ہے۔  ا  جا�تیا ٹرھتا  �ج خطرہ  کا  ہونے  یطس  ج� ا� ذ�ی میںی  آپ  ہے  جاتی  ٹرھتی  �ج عمر  کی  آپ  ی  �ج ی  �ج ہے۔  امکان  ادہ  ز�ی کا  ہونے 

ہے؟   ا  ہو�تیا ا  کیای جہ  جل� ل�
ہے۔  ا  کر�تیا دا  ی �پ فر  انسولینی ہارمون  جو  عضو  وہ  کا  جسم 

ہے؟   ہوتی  ا  کیای فر  انسولینی
ادا  کردار  ری 

فر
مرکز میںی  کرنے  منتقل  �تیا  وں  ی

فر
� کے  جسم  سے  خون  کو  گلوکوز  فر  انسولینی ہے۔  ام  �فر کا  ہارمون  کردہ  ار  ی

تیا
� ذر�ی  کے  لبلبے  فر  انسولینی

ہوئے  رکھتے  میںی  حدود  کی  معمول  اور  مستحکم  کو  سطح  کی  گلوکوز  میںی  خون  کے  جسم  فر  انسولینی ہے۔  ا  ہو�تیا استعمال  لیےی  کے  ائی  توا�فر کہ  جو  ہے  کرتی 
ہے۔  کرتی  کنٹرول 

ہے؟   ا  کیای گلوکوز 
ہے۔  ا  آ�تیا سے   

ٹ در�ی
ٹ

ی
ئپ

کاربوہا� �ی  ہے۔  ذر�ی  ادی  ی
فر

�ج ا�ی  کا  ائی  توا�فر کی  جسم  کے  آپ  گلوکوز 

ہے؟   ا  کیای ٹ  در�ی
ٹ

ی
ئپ

کاربوہا�
ہے۔   ذر�ی  اہم  ا�ی  کا  ائی  توا�فر اور  خوراک  ٹ  در�ی

ٹ
ی

ئپ
کاربوہا�

بھی 	  ی�وکا  پ� � ٹ�ی � ا  �ی اپما، اڈلی، شکرقندی  میںی  اس  ۔  ی �ہما امل 
ش

� اج  ا�فر اور  روٹی، چپاتی، چاول، �پاستا، آلو  میںی  غذاؤں  والی  ٹ  در�ی
ٹ

ی
ئپ

کاربوہا� دار  استہ  ش فر
�

ہے۔  امل 
ش

�

کہ 	  ا  ی �ج ر  فر ی �پ بھی  کوئی  مشتمل  پر   
فر

ی �پ شوگر( اور  ج  ی ٹ
ر )مثلاً � َ ش

� اضافی  دودھ( اور  اور  پھل، کھجور  کہ  ا  ی شکر )�ج قدرتی  میںی  جس  ر  َ ش
�

۔  ی �ہما امل 
ش

� جات  مشرو� والے  ر  َ ش
� اور  ر  َ ش

� راون  اں، �ج ی
ئپ

، مٹھا� کیکی

ہے۔  ا  ہو�تیا ذر�ی  ادی  ی
فر

�ج کا  ائی  توا�فر کی  جسم  کہ  جو  ی  �ہما ٹوٹتے  لیےی  کے  کرنے  دا  ی �پ گلوکوز  ٹ  در�ی
ٹ

ی
ئپ

کاربوہا�
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علامات  کی  گلوکوز  بلڈ  ہائی 
ہے۔   سکتا  ہو  احساس  کا  علامات  ا�ی  چند  سے  میںی  ذ�ی  مندرجہ  کو  آپ  تو  جائے  ہو  ادہ  ز�ی سطح  کی  گلوکوز  میںی  خون  کے  آپ  اگر 

اس  ی اضافہ �پ میںی  ضرورت  کی  �اب  ی�ش پ� � 
ضرورت(  کی  جانے  الخلا  تیا  ی �ج سے  )کثرت 

تھکاوٹ 

دھندلاپن  ر نظرکا  �فر
فر � یک�ش ف�

فر
ا� والے  ہونے  جار  � جار  کمی � کی  وزن  کبھار   کبھی 

جالکل  � کا  کو  علامات  لوگوں  کچھ  اور  ی  �ہما سکتی  رہ  موجود  علامات  �تیا  سالوں  کئی  قبل  سے  ہونے  یص  �
فر

�
�ش

تیا
�

کی  یطس  ج� ا� ذ�ی میںی  شخص  کسی  والے  یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی
ئپ

ا� �ٹ
چلتا۔  ی 

فر
� پتا  بھی 

؟  ی �ہما کرتے  محسوس  ا  کیسای آپ 
د  ر�ی

فر
مز میںی  جارے  � کے  اری  ی �ج ۔  ی �ہما  

تیا
سکتے کر  محسوس  راج 

فر
مز فررار  ی �ج ا  �ی میںی  مند، غصے  فکر  آپ  ہے۔  ا  کر�تیا محسوس  مختلف  کوئی  ر  �ہما پر  ہونے  یص  �

فر
�

�ش
تیا

�
کی  یطس  ج� ا� ذ�ی

ہو  ضرورت  کی  مدد  د  ر�ی
فر

مز میںی  نمٹنے  سے  یص  �
فر

�
�ش

تیا
�

کو  آپ  اگر  گا۔  دے  مدد  میںی  کرنے  محسوس  بہتر  کو  آپ  ی  �ہما  
تیا

کرسکتے کنٹرول  ک�یسے  کو  اس  آپ  اور  جاننا 
۔  کر�ی جات  � سے  نرس  س 

ٹ یک� پر� ا  �ی پی  جی  اپنے  تو 

اقسام  کی  یطس  ج� ا� ذ�ی
۔  ی �ہما امل 

ش
� یطس  ج� ا� ذ�ی انوی  �ش اور  یطس  ج� ا� ذ�ی کی  یطس، حمل  ج� ا� پ 1 ذ�ی

ئپ
ا� �ٹ میںی  ان  ۔  ی �ہما بھی  یں  ق�م�

دوسری  کی  اس  فر  لیکنی ہے  س  یط ج� ا� پ 2 ذ�ی
ئپ

ا� �ٹ کو  آپ 

اؤ  ی �پ کا  یطس  ج� ا� ذ�ی
سے:  میںی  تعداد  کل  کی  وں 

فر مر�ی کے  یطس  ج� ا� ذ�ی ہے۔  موجود  یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی
ئپ

ا� �ٹ میںی  جادی  جاً %5.5 آ� تقر�ی

ی  ر�ہما
ش

متا� سے  یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی
ئپ

ا� ی %90  �ٹ ر�ہما
ش

متا� سے  یطس  ج� ا� پ 1 ذ�ی
ئپ

ا� %10  �ٹ
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انتظام  کا  یطس  ج� ا� ذ�ی اور  اں  ی�دگیای پ� ی� پ� � مدتی  طو�ی 
کے  وں  ی�دگیوی پ� ی� پ� � ادہ  ز�ی ا  �ی ا�ی  کی  یطس  ج� ا� ذ�ی کو  آپ  تو  جائے  ا  کیای نہ  کنٹرول  کو  �رول 

ٹ ی�� کول� اور  ر 
ش پر�ی سطح، بلڈ  کی  گلوکوز  میںی  خون  اگر 

سکتی  ہو  بند  ی 
فر

ا� شر�ی کی  خون  اور  ی  �ہما سکتی  ہو  ر 
ش

متا� گردش  اور  ی 
فر

ا� شر�ی کی  خون  سے  وجہ  کی  اس  ہے۔  سکتا  ہو  سامنا  کا  خطرے 
کی  گلوکوز  میںی  خون  ہے۔  سکتی  پہنچا  نقصان  کو  �پاؤں  کے  آپ  اور  دورے، فالج، گردوں، آنکھوں  کے  دل  صورتحال  �ی  ۔  ی �ہما

ہے۔  سکتی  پہنچا  نقصان  کو  �پاؤں  کے  آپ  پر  طور  خاص  اعصاب  کے  آپ  بھی  سطح  بلند 

سطح  کی  گلوکوز  میںی  خون 
�وں 

فر گزشتہ 3 مہ�ی� کہ  جو  ہے  ا  ہو�تیا ٹ  ی ٹ
� ا�ی  کا  خون  �ی  گا۔  جائے  ا  کیای ی  �پ جار  � ا�ی  کم  از  کم  میںی  کا HbA1c سال  آپ 

ی  چا�ہما ا  ہو�فر کم  سے  ا�ی  او  /ا�ی  ا�ی او  ا�ی  کو 53 ا�ی  اس  ہے۔  ا  کر�تیا ائش  ی �پ کی  مقدار  اوسط  کی  گلوکوز  میںی  خون  کے  آپ  میںی 
ہے۔  ا  جا�تیا ہو  کم  خطرہ  کا  ہونے  دا  ی �پ اں  ی�دگیای پ� ی� پ� � اندر  کے  آپ  سے  وجہ  کی  ہونے  پر  سطح  اس  کہ  ہے  ا  ہو�تیا تیا  ا�ج �ش سے  اس 

ر  
ش پر�ی بلڈ 

رہا  کر  پمپ  خون  گرد  ارد  کے  جسم  کے  آپ  دل  کا  آپ  ج  �ج گا۔  جائے  ا  کیای ی  �پ جار  � ا�ی  کم  از  کم  میںی  سال  ر 
ش پر�ی بلڈ  کا  آپ 

�ی  ۔  ی چا�ہما ا  ہو�فر کم  سے  اس  ا  ر 130/80 �ی
ش پر�ی بلڈ  کا  آپ  ہے۔  ا  ہو�تیا جاؤ  د� کا  وں  الیوی �فر کی  خون  کے  آپ  ر 

ش پر�ی بلڈ  تو  ہے  ا  ہو�تیا
ہے۔  کرتی  کم  کو  خطرے  کے  کرنے  دا  ی �پ اں  ی�دگیای پ� ی� پ� � اندر  کے  آپ  سطح 

�رول  
ٹ ی�� کول�

کی   جس  کو  جسم  کے  آپ  ہے  قسم  ا�ی  کی  چربی  �رول 
ٹ ی�� کول� گا۔  جائے  ا  کیای ی  �پ جار  � ا�ی  کم  از  کم  میںی  سال  �رول 

ٹ ی�� کول� کا  آپ 
ا  ہو�فر کم  سے  اس  ا  �رول 4 �ی

ٹ ی�� کاکول� آپ  ہے۔  سکتا  بن  جاعثش  � کا  وں  ی�دگیوی پ� ی� پ� � �ی  تو  ہو  ادہ  ز�ی بہت  �ی  اگر  فر  لیکنی ہے  ہوتی  ضرورت 
ہے۔  کرتی  کم  کو  خطرے  کے  کرنے  دا  ی �پ اں  ی�دگیای پ� ی� پ� � اندر  کے  آپ  سطح  �ی  ۔  ی چا�ہما

کنٹرول  ک�یسے  کو  �رول 
ٹ ی�� کول� اور  ر 

ش پر�ی سطح، بلڈ  کی  گلوکوز  میںی  خون  آپ 
؟  ی �ہما کرتے 

 	 ) کر�ی کم  نمک  اور   
فر

ی ی )�پ
ئپ

کھا� غذا  بخش  صحت 
کر�ی 	  اضافہ  میںی  سطح  کی  ی�تیا  مصروف�
کر�ی 	  کم  وزن  تو  ہو  ضرورت  کو  آپ  اگر 
کر�ی 	  استعمال  ات  ادو�ی کردہ  ر 

فر تجو�ی
د�ی 	  کر  رک 

تیا
� تو  ہوں  کرتے  نوشی  ٹ  سگر�ی آپ  اگر 

ی  	 
ئپ

لا�  
فر تشر�ی پر  �ٹ 

فر ٹم� ئپ� ا�پا� لیےی  کے  معائنے  کے  یطس  ج� ا� ذ�ی اپنی 

۔  ی �ہما کرتے  ادا  کردار  اہم  سے  سبج  میںی  کرنے  کنٹرول  کو  یطس  ج� ا� ذ�ی اپنی  لیےی  کے  کرنے  پورا  کو  اہداف  ان  گئے  لائے  بحث  ر  ز�ی سے  طرف  اری  �ہما آپ 
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ات  ادو�ی والی  کرنے  کنٹرول  کو  یطس  ج� ا� ذ�ی
کا  آپ  تو  آئی   

ش
ی �پ ضرورت  اگر  ۔  ی �ہما اب  ی

تیا
دستیا ات  ادو�ی لیےی  کے  مدد  میںی  کرنے  کنٹرول  کو  یطس  ج� ا� ذ�ی تو  ی 

تیا
ہو� ی 

فر
� کافی  اں  ی تبد�ی میںی  زندگی  طرز  ج  �ج

ہے۔  سی  کون  دوا  فر  بہتر�ی لیےی  کے  آپ  کہ  گے  کر�ی  جات  � پر  اس  نرس  س 
ٹ یک� پر� ا  �ی پی  جی 

رہ 
فر ئپ

جا� سالانہ 
میںی  اس  ہے۔  ا  جا�تیا کہا  رہ 

فر ئپ
جا� ا  سالا�فر کو  اس  گا۔  جائے  ا  بلا�ی لیےی  کے   

فر
لینےی رہ 

فر ئپ
جا� کا  کرنے  کنٹرول  کو  یطس  ج� ا� ذ�ی کے  آپ  کو  آپ  جار  � ا�ی  کم  از  کم  میںی  سال 

ہوگا:  امل 
ش

� رہ 
فر ئپ

جا� کا  روں  فر ی �پ ان 

	 HbA1c

ر 	 
ش پر�ی بلڈ 

�رول 	 
ٹ ی�� کول�

 	 ) لیےی کے  فر  ی
ٹ

نمونہ )پرو� کا  �اب  ی�ش پ� �

وزن 	 
صورتحال 	  کی  نوشی  تمباکو 

ہے۔  سکتا  جا  ا  کیای ساتھ  کے  ری  سر�ج پی  جی  کی  آپ  �ی  گی۔  ملیںی  س 
ٹ �

ٹم�فر ئپ� �
ا�پا بھی  لیےی  کے  فر  فر

اسکر�ی کی  �پاؤں  فر )آنکھوں( اور  فر
اسکر�ی ل 

�ی�فر
ٹ ر�ی� کو  آپ 

امات 
فر

پی اہم �
امات  

فر
ی �پ اہم 

۔ 	  ی �ہما  
تیا

سکتے کر  اقدامات  لیےی  کے  کرنے  کم  کو  رات 
ش

ا� کے  اس  آپ  فر  لیکنی ہے  اری  ی �ج مدتی  طو�ی  ا�ی  یطس  ج� ا� ذ�ی

ہے، جس 	  جاتی  ٹرہتی  �ج مسلسل  ساتھ  کے  ساتھ  مدت  ا�ی  سطح  کی  گلوکوز  میںی  خون  ج  �ج ہے  ہوتی  تیا  تیا
و� اس  یطس  ج� ا� ذ�ی

کافی  جہ  جل� ل� جبکہ  کرتی  ی 
فر

� کام  سے   
تیا

طر�ی ر 
ش

مؤ� لیےی  کے  کرنے  کم  کو  سطح  کی  گلوکوز  میںی  خون  فر  انسولینی سے  وجہ  کی 
ا۔  �تیا �پا بنا  ی 

فر
� فر  انسولینی

ہے۔ 	  ا  ہو�تیا ذر�ی  ادی  ی
فر

�ج ا�ی  کا  ائی  توا�فر کی  جسم  �ی  اور  ہے  ا  آ�تیا سے   
ٹ در�ی

ٹ
ی

ئپ
کاربوہا� گلوکوز 

ںفر 	 
ش یکس ف�

فر
�

ا جار  � جار  � اور  ا  آ�فر نظر  ا، دھندلا  آ�فر جار  � جار  � کا  �اب  ی�ش پ� اس، تھکاوٹ، � ی ؛ �پ ی �ہما ہوتی  �ی  علامات  کی  ول  لیوی گلوکوز  بلڈ  ہائی 
ا  ہو�فر

ا 	  ذ�ی والی  ہونے  حمل  پ 1، دوران 
ئپ

ا� �ٹ میںی  ر  د�ی ہے۔  یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی
ئپ

ا� �ٹ کو  ۔آپ  ی �ہما ہوتی  اقسام  مختلف  کی  یطس  ج� ا� ذ�ی
۔  ی �ہما امل 

ش
� انوی  �ش اور  یطس  ج� �

کی 	  آپ  سے  وجہ  کی  جس  ہے  سکتا  بن  جاعثش  � کا  وں  ی�دگیوی پ� ی� پ� � مدتی  طو�ی  ا  ہو�فر ادہ  ز�ی کا  گلوکوز  �تیا  عرصے  طو�ی  میںی  خون 
ہے۔  سکتا  پہنچ  نقصان  کو  �پاؤں  اور  انوں، آنکھوں، دل، گردوں  شر�ی کی  خون 

�رول 	 
ٹ ی�� کول� اور  ر 

ش پر�ی سطح، بلڈ  کی  گلوکوز  میںی  خون  لیےی  کے  کرنے  کم  کو  خطرے  کے  وں  ی�دگیوی پ� ی� پ� � مدتی  طو�ی  کی  یطس  ج� ا� ذ�ی
ہے۔  ا  ہو�تیا ضروری  ا  کر�فر کنٹرول  کو 

ا 	  جا�فر پر  ا�پائنٹمنٹ  لیےی  کے  معائنے  کے  یطس  ج� ا� ذ�ی اپنی  لیےی  کے  کرنے  کم  کو  خطرے  کے  نشوونما  کی  وں  ی�دگیوی پ� ی� پ� � مدتی  طو�ی 
ہے۔  ا  ہو�تیا ضروری 

ہے۔ 	  ا  ہو�تیا ضروری  ا  جا�فر کر  لے   
فر تشر�ی پر  ا�پائنٹمنٹ  کی  رہ 

فر ئپ
جا� سالانہ  لیےی  کے  معائنے  کے  کرنے  کنٹرول  کو  یطس  ج� ا� ذ�ی اپنی 
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 ]Eat IT[ ِاٹ ٹ  ا�ی

Crisps

Raisins

Lentils

Soya
drink

Cous

Cous

pasta

Whole 
wheat

Bagel

Porridge

Low fat
soft cheese

Tuna

Plain
nuts peas

Chick
Semi

milk
skimmed

Chopped
tomatoe

lower
salt
and
sugar

Beans

Whole
grain
cereal

Potatoes

Spaghetti

Low fat
Plain

yoghurt

Lean
mince

Lower fat
spread

Sauc

Oil
Veg

Rice

Each serving (150g) contains

of an adult’s reference intake
Typical values (as sold) per 100g: 697kJ/ 167kcal

� �ہ ��ں � 
�� � �� �

Energy
1046kJ
250kcal

Fat Saturates Sugars Salt
3.0g 1.3g 34g 0.9g

15%38%7%4%13%

��������، � اور � � � �ار 
وا� �ا � ا�ب ��

�� � �ڈ ا�رڈز ا� � �ون �
�
، �ڈ ا�رڈز ا�ٹ � اور �� آ� ��� 

�
��� ذر�: � � ا� � و� © Crown copyright 2016

� و� �� ا�ل ��۔ اس � � � � � � آپ �� �ر � � �  � � اور ز���دہ ����ار �راك � �ازن �ا �� � � ا��
� ��۔ � �ڈ �وپ � آ�� �� � اس � � � ��

� و� �� ا��

�م �� + �م �و���ت2000kcal2500kcal� دن

� �ت � �� اور
� �ار � ��۔

� �� اور � � � ا�م 

� ا�ب ��
ز���دہ �ں اور دا� ��، � � ����ار ذر� � �� � �� وا� 

، � � � ا�� � وا� �۔ �خ اور �� �  � � 2 �و��
�� � � �

� �را �ا ��

�� دار �ا) � ��) � �� دار �ر� �� ر�� � �� اور د� �� آ�، رو�، �ول، ��

�دہ �� وا� � � ا�ب ��۔ � ز�� �ج �� � �� �� ا��
 �

� اور 
� ا�� ��، 

����ں
اور 

 �

�ز � آ� اور ا���

�
� 

�ل
 ا

� �
�و

 5 
ز �

� ا
��ں � 

 اور 
� � � �ں

� روز 
��

LOW LOW HIGH MED

� � �ہ � � ا�ب �� اور اس � 
�ڑى �ار � ا�ل ��۔

�دل
� �ى اور �� � اور د� �و�ڈ�� �ے، ��� � �ں، دا�، �، ا��

6-8
a day

����، � �������� وا� دودھ، 
� � �ا �و���ت 

�ل �� اور �� � 
�ر �� �۔

�ں � رس اور/��� 
 � 150 � � ���� ��

� ا��
� �� �ود � د�۔

ںفر 
ش یکس س�

ا  ی   �پ
ٹ ر�ی د 

ٹ
ی

ئپ
ہا� کاربو  دار  استہ  ش فر

� ر  د�ی اور  ی –  روٹی، چاول، �پاستا 
ئپ

غذا� دار  استہ  ش فر
�

PA
ST

A

ی 	  �ہما اج  ا�فر بھورا  ا  �ی یل، سالم  م� ہول  بجائے  کے  د  ی
فر

سفید میںی  انتخاب  فر  بہتر�ی
ذر�ی 	  ادی  ی

فر
�ج راء کا  فر ا�ج غذائی  ر  د�ی اور  ائی، فائبر  توا�فر

ا 	  ہو�تیا محسوس  ہوا  بھرا  ٹ  ی �پ �تیا  ر  د�ی ادہ  ز�ی کو  آپ  سے  ان  دا 
فر

ی - لہذ �ہما کرتے  ہضم  آہستہ  آہستہ  ی 
فر

ا� ہم 
ہے۔  

ںفر 
ش یکس س�

اں سبز  سبز�ی اور  پھل 

رکھیںی 	  ہدف  کا  کھانے  اور 2 پھل  اں  ی 3 سبز�ی
فر یع� � ر 

فر فر ش
پور� �پانچ  کم  از  کم  دن  ر  ی - �ہما

ئپ
میںی 5 کھا� دن 

ہے 	  ا  ہو�تیا ر  را�ج �ج کے  بھر  جاً مٹھی  تقر�ی پورشن  ا�ی 
ا 	  ہو�تیا میںی 5 �تیا  دن  شمار  کا  سبج  جوس  خالص  گلاس  ا  چھو�ٹ ا�ی  اور  بند، خشک، منجمد  میںی  ازہ، ڈبے  �تیا

ہے۔ 
۔ 	  ر�ی فر ی �پ ضروری  لیےی  کے  صحت  اچھی 
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ںفر 
ش یکس س�

ا  ی
فر

دہی � اور  ر  ی
فر ی - دودھ، �پ

ئپ
غذا� والی  ری  ڈ�ی اور  دودھ 

مبنی 	  پر  پودوں  ا  �ی دہی  والا  فر�ائی  پک� � دُودھ، کم  ہوا  ارا  ا�تیا جالائی  � ی 
فر

� ی 
فر یع� � کر�ی  انتخاب  کا  اقسام  والے  فر�ائی  پک� � کم 

متبادل۔  بھرپور  سے  یم  � یلسش ک�

ر 	  ی
فر �پ کا  ر 

فر ئپ
سا� کے  ماچس  میںی  مثال  کی  سرو�فر  ۔  رکھیںی ہدف  کا  ا 3 سرونگز  لیےی 2 �تیا کے  شخص  جالغ  � ا�ی 

ہے۔  امل 
ش

� گلاس  ا�ی  کا  دودھ  ا  �ی دہی  انہ  ٹکڑا، درمیای ا�ی  کا 
ہے۔ 	  ی 

فر
� امل 

ش
� کر�ی  آئس  ا  �ی ، کر�ی  فر ر�ی مکھن، مار�ج میںی  گروپ  اس 

ںفر 
ش یکس س�

ذرائع گلابی  ری  ڈ�ی ر  ی
فر

� ر  د�ی کے  فر  ی
ٹ

پرو� اور  ی�اں  پھل� دے، � ٹ فر
، مچھلی، ا� تیا ش

گوسب

والی 	  فر�ائی  پک� � کم  اور  د�ی  کاٹ  کو  جلد  اور  چربی  والی   
فر

د�ی ، دکھائی  کر�ی انتخاب  کا  تیا  ش
گوسب �پاک  سے  چربی 

یمہ  ق� ر  ی
فر �ج کے  چربی  کہ  ا  ی �ج کر�ی  انتخاب  کا  مصنوعات 

کہ 	  ا  ی �ج ہو  مچھلی  والی  ی 
تیا

� ا�ی  سے  میںی  جن  کر�ی  ارادہ  کا  کھانے  کے 2 پورشن  مچھلی  میںی  ہفتے 
�ی  ر رز، میکری پ ، کیپری ر�فر ی سالمن، ٹراؤٹ، �ہما

۔ 	  ی �ہما امل 
ش

� میںی  گروپ  اس  وے  میوی دار  گری  اور  یمہ  ق� ا  سو�ی اور  قورن، ٹوفو  بمعہ  دال  اور  ی�اں، مٹر  پھل� �

کے 	  تیا  ش
گوسب سرخ  دن  ر  �ہما فر  لیکنی کر�ی  کوشش  کی  کھانے  ر 

فر فر ش
پور� انے  روز 2-3 درمیای ر  �ہما سے  گروپ  اس 

۔  ی
ئپ

کھا� نہ  ادہ  ز�ی سے  1 حصے 

ںفر 
ش یکس س�

دز جامنی  ٹ اسپر�ی اور   آئل 

کھانے 	  میںی  مقدار  سی  تھوڑی  صرف  اور  سے  کثرت  کم  کو  روں  فر ی �پ والی  کھانے  موجود  میںی  گروپ  اس 
کرتے  استعمال  چربی  شدہ  ر  �ی ادہ  ز�ی بہت  ہم  پر  طور  عام  فر  لیکنی ی  �ہما ضروری  ی 

تیا
� اور  چربی  کر�ی  کوشش  کی 

ی  �ہما
کی 	  چربی  تمام  ۔  ی �ہما امل 

ش
� ی 

تیا
چربی/� والی  پکانے  ا  کھا�فر اور  چربی  کی  اقسام  تمام  والی  پگھلنے  میںی  گروپ  اس 

ادہ  ز�ی بہت  میںی  پکانے  ا  کھا�فر ہی  نہ  اور  ی 
فر

� ی 
فر

بھو� کو  اس  کہ  کر�ی  کوشش  اور  ی 
ئپ

ا� ی تہہ  �پ جار�ی  �
۔  ڈالینی فر�ائی  پک� �

حاصل 	  سے  ذرائع  کے  پودوں  پر  طور  عام  کہ  جو  ی  �ہما ہوتی  اں  ی
ئپ

فر�ا� پک� � مند  صحت  اں  ی
ئپ

فر�ا� پک� � شدہ  ر  �ی ر  ی
فر

�
ی 

تیا
� کا  ون 

تیا ز�ی اور  د 
ٹ

ی� پس� ی� ر� کہ  ا  ی �ج ی  �ہما ہوتی  اب  ی
تیا

دستیا میںی  صورتوں  مائع  پر  طور  کے  ی 
تیا

� اور  ی  �ہما ہوتی 
ملے  مدد  میںی  کرنے  کم  کو  �رول 

ٹ ی�� کول� میںی  خون  سے  کرنے  استعمال  متبادل  کا  چربی  شدہ  ر  �ی ر  ی
فر

� ہے۔ 
ا�ی  کا  کرنے  کم  کو  مقدار  کی  چربی  شدہ  ر  �ی انتخاب  کا  دز  ٹ اسپر�ی والے  فر�ائی  پک� � کم  رعکس  �ج کے  مکھن  گی۔ 

ہے۔  یقہ  طر� اچھا 
ا 	  کر�فر محدود  میںی  خوراک  کو  اس  دا 

فر
لہذ ہے  ہوتی  ادہ  ز�ی مقدار  کی  ائی  توا�فر میںی  فر�ائی  پک� � کی  قسم  ر  �ہما کہ  رکھیںی  اد  �ی

۔  ی چا�ہما
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ی 
ئپ

غذا� والی  نمک  اور  فر�ائی، شکر  پک� �
بہت 	  �پاس  کے  آپ  ج  �ج پر  طور  خاص  ی  �ہما سکتی  ہو  مشتمل  ر( پر 

فر یل�ور�ی ائی )ک� توا�فر ادہ  ز�ی بہت  ی 
ئپ

غذا� �ی 
کو  ان  کہ  کر�ی  کوشش  لیےی  اس  ہوں  سکتی  بن  ج  �ج کا  ہونے  ادہ  ز�ی وزن  �ی  اور  ہوں  لوازمات  ادہ  ز�ی

 ، بسکٹ، کیکی میںی  کھانوں  والے  فر�ائی  پک� � ادہ  ؛ ز�ی رکھیںی محدود  �تیا  کھانے  کبھار  کبھی  اور  میںی  مقدار  کم 
کے  سطح  کی  �رول 

ٹ ی�� کول� اپنے  آپ  اگر  ۔  ی �ہما امل 
ش

� رہ  ی
فر

و� یکس، کر�ی  �
فر

اس� وری  سیوی اور  پس  ری، �پائی، کرس�
ٹ ی �پ

کے  آپ  اکہ  �تیا گی  ہو  ضرورت  کی  رہنے  محتاط  سے  جن  ی  �ہما ی 
ئپ

غذا� ا�ی  �ی  تو  ہوں  مند  فکر  میںی  جارے  �
سکے۔    مل  مدد  میںی  بنانے  بہتر  کو  نتائج  کے  خون 

اور 	  ر، حلوہ، مامول  ی، بخلاوا، گڑٹ ی�ج جل� رفی، � اہی، �ج
ش

جالو� ، جام، � ی�ٹ اں، چوکل� ی
ئپ

مٹھا� میںی  غذاؤں  والی  شکر  ادہ  ز�ی
اقسام  ری 

فر
� شوگر  اور  ٹ  ی

ئپ
ڈا� کو  جات  مشرو� کی  طرح  دونوں  کردہ  د  ی

ش
کشید اور  بخش  صحت  ر  ی

فر
� ۔  ی �ہما امل 

ش
� شہد 

۔  ی �ہما  
تیا

سکتے بن  بھی  ج  �ج کا  رابی 
فر

� کی  دانتوں  جات  مشرو� اور  کھانے  �ی  ہے۔  سکتا  جا  بدلا  ساتھ  کے 
آہستہ 	  کو  عمل  اس  اگر  ۔  کر�ی کوشش  کی  کرنے  کم  کو  مقدار  کی   

فر
ی �پ امل 

ش
� میںی  اج  ا�فر اور  چائے/کافی 

گا۔    جائے  ہو  عادی  کا  اس  ذائقہ  کا  منہ  کے  آپ  تو  جائے  ا  کیای آہستہ 
سے 	  مصنوعات  والی  نمک  کم  ۔  کر�ی امل 

ش
� نمک  تیا  تیا

و� پکاتے  ا  کھا�فر بلکہ  ی 
فر

� پر  فرر  میری کہ  کر�ی  کوشش 
استعمال  نمک  ادہ  ز�ی آپ  کہ  ہے  سکتا  ہو  �ی  مطلب  کا  اس  ہے  ا  ہو�تیا کمزور  ذائقہ  کا  ان  ونکہ  کیوی کر�ی  فرر  ی پر�ہما

ہے۔  سکتا  کر  ر 
ش

متا� کو  سطح  کی  ر 
ش پر�ی بلڈ  کے  آپ  جو  گے  ہوں  رہے  کر 

عمل[  کا  بنانے  دہ  ی فر ]آ�ج ش در�ی
ٹ

ی
ئپ

ہا� اور  ال  سیای
ر( 	  ٹ میںی 2 - 1.5 لیٹری ال )دن  سیای روزانہ 6-8 گلاس  لیےی  کے  بچانے  کو  آپ  اپنے  سے  کمی  کی  �پانی 

۔  رکھیںی ہدف  کا   
فر

ی �پ
ہے۔   	  ا  جا�تیا ا  کیای شمار  کا  سبج  کافی  اور  �پانی، چائے  میںی  ہدف  اس 
میںی 	  وزن  اور  کنٹرول  یطس  ج� ا� ذ�ی کے  آپ  �ی  ونکہ  کیوی ی 

تیا
ر� �ج اط  ی

تیا
احتیا اء سے  ی

ش
اسیا ال  سیای والی  چربی  ا  �ی  

فر
ی �پ اضافی 

۔   ی �ہما سکتی  بن  جاعثش  � کا  مسائل  میںی  جارے  � کے  دونوں  اضافہ 
کہ 	  کر�ی  کوشش  ۔  ی چا�ہما ہونی  ی 

فر
� ادہ  ز�ی سے  ونٹس  ہفتہ 14 �ی فی  الکحل  لیےی  کے  عورتوں  اور  مردوں 

۔  کر�ی اجتناب  سے  الکحل  کم 2-3 دن  از  کم  میںی  ہفتے  اور  ی  ی �پ نہ  جار  � ہی  ا�ی  سبج  �ی 
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گ 
جل�فر ل�ی� فوڈ 

مند  صحت  کو  آپ  اور  ہے  بخش  صحت  کتنی  ر  فر ی �پ کوئی  کہ  ہے  ا  ہو�تیا اندازہ  کو  آپ  کر  د�ی  کو  ر 
فر

جل� ل�ی� کے  تیا  ی
ئپ

غذا� پر  گ 
ج�فر ی� یک� پ� � کی   

فر
ی �پ کھانے  اوقات  اکثر 

ہے۔    ملتا  بھی  موقع  کا  کرنے  موازنہ  کا  مصنوعات  لیےی  کے  کرنے  انتخاب 

ا  کیای ذکر  میںی  ذ�ی  کا  کچھ  سے  میںی  ان  ہے۔  بخش  صحت  کتنی  پروڈکٹ  کوئی  کہ  ی  �ہما  
تیا

سکتے بتا  اوقات  اکثر  کو  آپ  کہ  جو  ی  �ہما ہوتے  حصے  کئی  کے  ر 
فر

جل� ل�ی� فوڈ 
ہے۔  رہا  جا 

کے  رتن  �ج ر 
فر ئپ

سا� سرو�فر  ی 
فر یع� ہے، � ا  ہو�تیا مختلف  سے  پورشن  کردہ  استعمال  کے  آپ  کہ  جو  ہے  سکتا  جا  ا  د�ی حوالہ  کا  ر 

فر ئپ
سا� سرو�فر  میںی  ر 

فر
جل� ل�ی� کہ  رکھیںی  اد  �ی

ہوگا۔  ا  کر�فر ا 
فر

دوگیا اسے  کو  آپ  تو  ہوں  رہے  کھا  رتن  �ج ہوا  بھرا  آپ  اگر  فر  ہے، لیکنی سکتا  دے  حوالہ  کا  حصے  آدھے 

میںی  دنس 
ٹ

ی
ئپ

گا� کوڈڈ  کلر  اس  میںی  ذ�ی  تیا  تیا
و� پڑھتے  کو  ر 

فر
جل� ل�ی� آپ  ہے  ادہ  ز�ی مقدار  کی  نمک  ا  اور/�ی فر�ائی  پک� � ،

فر
ی �پ میںی  کھانے  ا  آ�ی کہ  لیےی  کے  کرنے  ی 

فر
� �ی 

۔   ی �ہما  
تیا

سکتے کر  استعمال  کو  اقدار  گئی  دکھائی 

۔  رکھیںی اد  �ی ا  فر د�ی حوالہ  کا  کالم  ش 100 گرام  ی �ہما پر  جل  ل�ی� فر  ش وٹر�ی ی
فر

�*

راء  فر 1. ا�ج
سے  لحاظ  کے  مقدار  اں  �ی اء کو  ی

ش
اسیا

سبج  میںی  جس  ہے  ا  گیای ا  کیای درج 
اس  ہے۔  درج  پہلے  ر  فر ی �پ ٹری  �ج سے 

آپ  اگر  پر  طور  کے  مثال  لیےی 
ذکر  کا   

فر
ی �پ راء میںی  فر پہلے 5 ا�ج کو 

کی  مقدار  ادہ  ز�ی �ی  تو  ہے  ا  آ�تیا نظر 
ہے۔ ا  کر�تیا اندہی  ش فر

�

اء  ی
ش

اسیا کی  معلوماتکھانے  2. غذائی 
کے  کرنے  موازنہ  ان  درمیای کے 

تیا  ی
ئپ

غذا� گرام  فی  میںی  جل  ل�ی� لیےی 
ا  گیای ا  کیای اں  نما�ی کہ  ا  ی �ج معلومات  کی 

۔  کر�ی ہےاستعمال 

ہے۔  مبنی  پر  خطوط  رہنما  کے  صحت  محکمہ  تحت  کے  شرائط  کی  لائسنس  گورنمنٹ  اوپن 

�� � �ہ � �

� 100 �ام � 
ز���دہ � �؟

� 100 �ام � 
در�� در� � � �؟

� 100 �ام � 
� در� � � �؟

17.5 �ام
�دہ  � ز��

3.1 اور 
17.5 �ام 
� در�ن

3 �ام 
اور �

5 �ام 
� ز���دہ

1.6 اور 
5 �ام 

� در�ن

1.5 �ام 
اور �

22.5 �ام 
� ز���دہ

5.1 اور 
22.5 �ام 
� در�ن

5 �ام 
اور �

1.5 �ام 
� ز���دہ

0.31 اور 
1.5 �ام 
� در�ن

0.3 �ام 
اور �

او� �ر� �� � �ا� � � � � � ر� �ط � � �۔
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حصہ  کا  سامنے  کے  جل  ل�ی� فر  ش وٹر�ی ی
فر

� گ 
ج�فر ی� یک� پ� �

دے  مدد  میںی  کرنے  ی 
فر

� فوری  کو  آپ  جل  ل�ی� والا  سامنے  کے  گ 
ج�فر ی� یک� پ� ہے، � آچکی  بحث  ر  ز�ی ہی  پہلے  جات  � جو  میںی  جارے  � کے  ر 

فر
جل� ل�ی� فوڈ  متبادل  بصورت 

ہے۔  بخش  صحت  ر  ی
فر

� ا  �ی بخش  صحت  کتنا  ا  کھا�فر کہ  سکیںی  د�ی  سے  جلدی  آپ  اکہ  �تیا ہے  ا  ہو�تیا کوڈڈ  یںفر  گ�
فر ر� جل  ل�ی� کا  سامنے  کے  ر 

فر
ج� یک� پ� � اوقات  اکثر  ہے۔  سکتا 

۔  ی �ہما پر  سطح  کم  ا  �ی انی  بلند، درمیای وہ  ا  آ�ی کہ  گا  جائے  ا  کیای کوڈڈ  یںفر  گ�
فر ر� کو  مواد  کے  نمک  اور   

فر
ی چربی، �پ شدہ  ر  چربی، �ی

امل 
ش

� ر 
فر

جل� ل�ی� سرخ  ادہ  ز�ی ا  �ی ا�ی  میںی  کھانے  کسی  اگر  ۔  کر�ی انتخاب  کا  مصنوعات  والی  ر�فر  سرخ  کم  اور  عنبر  اور  سبز  ادہ  ز�ی لیےی  کے  انتخاب  بخش  صحت 
۔  ی �ہما کھاتے  جار  � کتنی  کو  اس  آپ  کہ  کر�ی  کوشش  کی  کرنے  کومحدود  اس  تو  ہوں 

ر 
فر ئپ

سا� پورشن 
ی�ٹ  پل� � کی  کمی  میںی  وزن 

وہ 	  ی  �ہما رہے  کھا  کچھ  جو  آپ  کہ  ی  سو�پ میںی  جارے  � اس 
خوراک  مجموعی  کی  آپ  کے  مقدار  کی  یل�وری  ک� کی  آپ  بشمول 

ہے۔  تیا�ا  ھ�
ٹ ی� ج� � فٹ  طرح  کس  میںی 

تو 	  ہوں  کرتے  پسند  ا  کھا�فر سا  بہت  میںی  ی�ٹ  پل� � اپنی  آپ  اگر 
میںی  ی�ٹ  پل� � آدھی  کر�ی )اپنی  امل 

ش
� اں  سبز�ی د  ر�ی

فر
مز نہ  وں  کیوی

 ) ڈالینی اں  سبز�ی
اور 	  �وں 

ٹ پل�ی� � چھوٹی  لیےی  کے  کرنے  ر  ظا�ہما ٹرا  �ج کو  ر 
فر فر ش

پور� اپنے 
۔  کر�ی استعمال  کا  الوں  ی �پ

ر 	  د�ی تھوڑی  قبل  سے   
فر

لینےی دوسرا  اور  ی 
ئپ

کھا� آہستہ  آہستہ  ا  کھا�فر
کچھ  میںی  پہنچنے  ام 

فر
ی �پ �تیا  دماغ  ارے  کر�ی - �ہما انتظار  �تیا 

ہے۔   چکا  بھر  ٹ  ی �پ ارا  �ہما کہ  ہے  سکتا  لگ  تیا  تیا
و�

اور 	  ی 
ئپ

بنا� میںی  مقدار  ادہ  ز�ی تو  ہوں  رہے  پکا  ا  کھا�فر آپ  اگر 
ر 

فر فر ش
پور� کے  ر 

فر ئپ
سا� درسبتیا  کو  اس  لیےی  کے  کھانے  کے  مستقبل 

۔  کر�ی منجمد  میںی  صورت  کی 
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ا  کر�فر کنٹرول  کو  وزن  اپنے 
لحاظ  کے  قد  کے  آئی )آپ  ا�ی  بی  کا  وزن  مند  صحت  ۔  ی �ہما فوائد   

تیا ی
تیا

حقیقی کچھ  کے  صحت  لیےی  کے  کرنے  کم  وزن  سا  تھوڑا  ا  �ی رکھنے  رار 
تیا

ر� �ج وزن  مند  صحت 
ہے۔  ا  ہو�تیا مند  فائدہ  ا  کر�فر کمی  میںی  وزن  فر  لیکنی سکتا  ہو  ی 

فر
� ممکن  لیےی  کے  سبج  ہے، �ی  ا  ہو�تیا ان  درمیای وزن( 25kg/m2 - 18.5 کے  کا  آپ  سے 

کرنے  اندہی  ش فر
� کی  خطرے  ہوئے  ٹرھتے  ہے )kg/m2 23 �ج ا  ہو�تیا خطرہ  ادہ  ز�ی کا  ہونے  یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی

ئپ
ا� �ٹ میںی  آئی  ا�ی  بی  کم  میںی  جاشندوں  � ا�ی  چند 

 
تیا

ر�ی
فر

ا� اور   
تیا

ر�ی
فر

ا� جادی، بلکہ  آ�  
فر

ی �پ اور  ائی  ی
ش ا�ی جنوبی  کہ  ا  ی ہے( �ج لیےی  کے  کرنے  اندہی  ش فر

� کی  خطرے  کے  سطح  اور kg/m2 27.5 بلند  ہے  لیےی  کے 
بھی۔  میںی  جادی  آ� فر  ی ج ر�ی کیری

میںی  ۔  ان  ی �ہما ہوتے  رہے  کر  کوشش  کی  کرنے  حاصل  بھی  فوائد  اہم  کے  صحت  آپ  ہوئے  اٹھاتے  قدم  طرف  کی  حصول  کے  میںی %5  کمی  وزن 
 : ی �ہما  

تیا
سکتے ہو  امل 

ش
� �ی  میںی  فوائد  کچھ  سے 

ا  بنا�فر بہتر  کو  تیا  حسا�ی کی  فر  انسولینی اور  ا  کر�فر کنٹرول  گلوکوز  میںی   خون 
گی۔  کرے  کام  بہتر  فر  انسولینی کی  آپ  کہ  ہے  مطلب  کا  جس 

ا  بنا�فر بہتر  کو  سطح  کی  �رول 
ٹ ی�� کول� اور  ر 

ش پر�ی  بلڈ 
فر

لینےی کو  آپ  جو  مقدار  کی  دوا  کی  یطس  ج� ا� ذ�ی
ا۔  کر�فر کم  کو  ہو  پڑسکتی  ضرورت  کی 

ا  کر�فر کم  کو  خطرے  کے  اضافے  کے  وں  ی�دگیوی پ� ی� پ� � کی  یطس  ج� ا� ذ�ی

ا  کر�فر اضافہ  میںی  سطح  کی  ائی  توا�فر اپنی  اور  ا  بنا�فر بہتر  کو  د 
فر ی

فر
�

 

کسی  اور  ا  بنا�فر بہتر  کو  حرکت  و  نقل  اپنی 
ا۔  کر�فر کم  کو  یف  کل�

تیا
� اور  درد  بھی 

حال  صورت  اسی  لوگ  سے  بہت  سے  میںی  ا، ہم  ہار�فر نہ  ہمت  فر  لیکنی ی  �ہما سکتی  ہو  مشکل  اوقات  بعض  کہ  جو  ا  لا�فر اں  ی تبد�ی مدتی  طو�ی  اور  رکھنا  مرکوز  توجہ 
ہے۔   سکتا  بنا  آسان  کو  اس  ا  کر�فر حاصل  مدد  سے  وں  ی

تیا
سا� اور  خاندان، دوستوں  اور  ی  �ہما میںی 

ٹ  و�ی آپ  لیےی  کے  کرنے  جات  � ۔  ی �ہما  
تیا

سکتے دے  مدد  میںی  کرنے  راہم 
فر

� مدد  عملی  کچھ  اور  رہنے  متحرک  کو  آپ  کہ  جو  ی  �ہما لنکس  اور  سروسز  میںی  ذ�ی 
 : ی �ہما  

تیا
سکتے کر  فون  کو  سروس  ٹ  جفر فر ی مینجمنٹ

 )
�تیا کے 4:00 بجے  ام 

ش
� ا  کے 8:00 �تیا جمعہ، صبح  ا  �تیا ر  ی : 3379 211 0141 – )�پ کر�ی  فون 

 WeightManagement.HealthRecords@ggc.scot.nhs.uk : کر�ی یل  م� ای  ا  �ی
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کمی  کی  یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی
ئپ

ا� �ٹ
جاً 15 کلوگرام  تقر�ی میںی  راد 

فر
ا� ر 

تیا
� ادہ  ز�ی شکار  کے  یطس  ج� ا� ذ�ی کہ  ہے  چلا  پتا  سے  یق  �ق�

تیا �
حالیہی  ہے۔  خطرہ  ادی  ی

فر
�ج کا  ہونے  یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی

ئپ
ا� �ٹ ا  ہو�فر ادہ  ز�ی کا  وزن 

سکتا  جا  ا  لا�ی �تیا  سطح  کی  ر  ی
فر �ج کے  یطس  ج� ا� ذ�ی اور  مند  صحت  کو  سطح  کی  گلوکوز  میںی  خون  سے  کرنے  کم  اوپر( وزن  سے  د )100 کلوگرام  ی

فر
جاً 15 � تقر�ی اور 

لیےی  کے  �پانے  قابو  پر  یطس  ج� ا� ذ�ی کو  آپ  تو  ہوں   
تیا

سکتے رکھ  رار 
تیا

ر� �ج کو  یف  ف�
فر

�
تیا � میںی  وزن  آپ  اگر  کہ  ہے  مطلب  کا  اس  ہے۔  ا  جا�تیا یف’ کہا  ف�

فر
�

تیا کو ‘� جس  ہے 
ہے  ا  ہو�تیا ضروری  ا  کر�فر بندی  منصوبہ  کی  اس  اور  ا  کر�فر تبد�ی  کو  زندگی  طرز  اپنے  تیا  تیا

و� کے  یص  �
فر

�
�ش

تیا
�

کہ  ہے  وجہ  �ی  گی۔  پڑے  ی 
فر

� ضرورت  کی  ات  ادو�ی
۔  ی �ہما  

تیا
سکتے لا  اں  ی تبد�ی کونسی  لیےی  کے  کرنے  کم  وزن  اپنا  آپ  کہ 

۔  ی �ہما اب  ی
تیا

دستیا معلومات www.directclinicaltrial.org.uk پر  د  ر�ی
فر

مز

امات 
فر

ی �پ اہم 
روز 5 	  ر  �ہما ی  ہے، �ہما ضرورت  کی  کرنے  محسوس  بہتر  ی  �ہما سے  وجہ  کی  جن  استعمال  راء کا  فر ا�ج غذائی  تمام  ان 

کھانوں  کے  اقسام  مختلف  فر�ائی( سے  پک� � اور  ری  ، ڈ�ی فر ی
ٹ

اں، پرو� سبز�ی اور  ، پھل 
ٹ در�ی

ٹ
ی

ئپ
گروپس )کاربوہا� فوڈ  مختلف 

ہے۔  ہوتی  ضرورت  کی 

ج 	  �ج آپ  کہ  کر�ی  کوشش  کی  بنانے   
فر

ی
تیا �ی کو  جات  � اس  ۔  ی

ئپ
کھا� ساتھ  کے  وقفوں  کے  معمول  بھر  دن 

موجود  میںی  د 
ٹ

ی
ئپ

گا� و�ی  ٹ  ا�ی لیےی  کے   
فر

لینےی مدد  میںی  کرنے  کنٹرول  کو  گلوکوز  میںی  خون  ی 
ئپ

کھا� ا  کھا�فر بھی 
۔  کر�ی امل 

ش
� میںی  خوراک  کو  اج  ا�فر یل، سالم  م� ہول  سے  حصے  /�پ�یلے  ٹ در�ی

ٹ
ی

ئپ
کاربوہا�

حاصل 	  مدد  میںی  کرنے  کنٹرول  کو  گلوکوز  میںی  خون  اور  ہوں  چاہتے  رکھنا  رار 
تیا

ر� �ج کو  وزن  مند  صحت  آپ  اگر 
۔  رکھیںی ال  ی

فر
� کا  ر 

فر ئپ
سا� کے  پورشن  تو  ہوں  چاہتے  ا  کر�فر

۔ 	  کر�ی نوش  ال  سیای ا 8 گلاس  رکھیںی - روزانہ 6 �تیا رار 
تیا

ر� �ج کو  دگی  ی آ�ج

ا 	  کیای ر 
فر تجو�ی �ی  اور  ہے  ٹ  فر

و� لیےی 14 �ی کے  عورتوں  اور  مردوں  الاؤنس  کردہ  ر 
فر تجو�ی وار  ہفتہ  لیےی  کے  نوشی  شراب 

۔  گزار�ی دن  �پاک  سے  شراب  ہفتے  ر  �ہما آپ  کہ  ہے  ا  جا�تیا

ہوگا۔ 	  بہتر  �رول 
ٹ ی�� کول� کا  آپ  اور  ر 

ش پر�ی بلڈ  کا  سطح، آپ  کی  گلوکوز  میںی  خون  کے  آپ  سے  کرنے  کم  کو  وزن 
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  ]Move IT[ ِاٹ موو 
سے  جازوں  � ا  ، �ی کر�ی محسوس  قا�ج  کے  راکی  ی

تیا
� ا  �ی قدمی  چہل  آپ  خواہ  ہے۔  ا  ہو�تیا اچھا  لیےی  کے  یطس  ج� ا� ذ�ی رہنا  متحرک  پر  طور  جسمانی 

ہوتی  اندہی  ش فر
� کی  ات 

ش
سفار� ان  سے  ذ�ی  مندرجہ  ہے۔  ا  پڑ�تیا رق 

فر
� سے  سبج  ان  کر�ی  قدمی  چہل  پر  جگہ  ہی  ا�ی  ا  �ی نکالینی  ی  اکٹر�ی

تو  ی  �ہما فعال  ر  ی
فر

� آپ  تیا  تیا
و� اس  اگر  کہ  رکھیںی  اد  �ی فر  چاہئے۔  لیکنی ا  ہو�فر ا  کیای مقصد  کا  سبج  ہم  سے  لحاظ  کے  سرگرمی  کہ  جسمانی  ہے 

۔   ی
ئپ

بنا� مقصد  مدتی  طو�ی  کو  ات 
ش

سفار� ان  اور  کر�ی  اضافہ  ج  ی
بتدر� میںی  سطح  کی  ی�تیا  مصروف� اپنی  کر  رما 

فر
� جانی  مہر�

 ... ی ر�ہما متحرک  لیےی  کے  دونوں  ان 
ا  ا �ی �ی

کی  کل 150 منٹ  ہفتے  ر  �ہما
سرگرمی    والی  معتدل* شدت 

کی  کل 75 منٹ  ہفتے  ر  �ہما
سرگرمی  والی  وط* شدت  ُ ج فر

مضبُو
شدت  وط  ُ ج فر

مضبُو اور  معتدل 
مجموعہ کا  دونوں  والی 

دن 30 منٹ  فی  کہ  ا  ی چھوٹے(، �ج �تیا  فر  ش سیشنی کے  کہ 10 منٹ  �تیا  اں  ہے )�ی سکتا  جا  ا  کیای ی 
تیا تیا

� میںی  ٹکڑوں  حصول  قا�ج  چھوٹے  چھوٹے  کو  اس 
کسی  کو  کہ 150 منٹوں  ہے  چلتا  پتا  سے  یق  �ق�

تیا �
گی۔  دے  مدد  میںی  کرنے  حاصل  کو  ہدف  کے  میںی 150 منٹ  ہفتہ 5 دن  فی  ورزش  پسند  اعتدال  کی 

کا  فوائد  کے  صحت  بھی  جاوجود  � کے  اس  کہ  جو  ہے  سکتا  جا  ا  کیای مکمل  میںی  ر  �فر
فر � ی�ش س� دو  ا  �ی ا�ی  ہفتہ  فی  ا  اور/�ی ہے  سکتا  جا  ا  کیای میںی  ٹکڑوں  والے  طوالٹتیا  بھی 

ہے۔  ضرورت  کی  ہونے  عمل  قا�ج  لیےی  کے  آپ  کو  اس  کہ  ہے  �ی  جات  � اہم  سے  ہے۔  سبج  ا  تیا فر
�ج جاعثش  �

اعتدال  آپ  ا  آ�ی گی۔  دے  مدد  میںی  کرنے  محسوس  گرم  اور   
فر

لینےی سانس  فرر  ی
تیا

� فرر  ی
تیا

� کو  آپ  اور  گی  دے  ٹرھا  �ج کو  دھڑکن  کی  دل  کے  آپ  سرگرمی  پسند  اعتدال 
والی  شدت  پسند  اعتدال  ۔ 

تیا
سکتے گا  ی 

فر
� ا  گا�فر فر  لیکنی  

تیا
سکتے کر  جات  � آپ  کہ  ہے  �ی  ہ  یق طر� ا�ی  کا  کرنے  معلوم  کو  اس  ی  �ہما رہے  کر  کام  پر  سطح  والی  شدت  پسند 

 : ی �ہما امل 
ش

� �ی  میںی  مثالوں  کی  وں  سرگرمیوی

ا 	  کر�فر قدمی  چہل  فرر  ی
تیا

� فرر  ی
تیا

�
ا 	  چلا�فر ی 

ئپ
سا�

ا 	  کر�فر ڈانس 
فر�ا 	  یل� دھک� کو  یںفر  � م�ش والی  کاٹنے  لان 

 
فر

لینےی سانس  فرر  ی
تیا

� فرر  ی
تیا

� اور  سخت  کو  آپ  سرگرمی  شدت  والی  زوردار 
تو  ہوں  رہے  کر  کام  پر  سطح  اس  آپ  اگر  ہے۔  کرتی  مجبور  پر 

گے۔  ی 
ئپ

�پا� بول  ی 
فر

� ادہ  ز�ی سے  الفاظ  چند  ر  ی
فر �ج رُوکے  سانس  آپ 

پسند  اعتدال  ر 
تیا

� ادہ  ز�ی تو  کر�ی  اضافہ  میںی  کوششوں  اپنی  آپ  اگر 
کی  وں  سرگرمیوی والی  شدت  زوردار  ۔  ی �ہما سکتی  بن  زوردار  اں  سرگرمیای

 : ی �ہما امل 
ش

� �ی  میںی  مثالوں 
ا 	  دوڑ�فر
ا 	  کر�فر راکی  ی

تیا
�

ا 	  چلا�فر ی 
ئپ

سا� پر  وں  پہاڑ�ی ا  �ی ساتھ  کے  رفتاری  فرر  ی
تیا

�
ٹرھنا 	  �پ اُپر  پر  ی�وں  رھ� ٹ �ی
ہاکی 	  اور  جال  � ٹ  ی

فر
جال، رگبی، � � فٹ  کہ  ا  ی �ج یں  یل� کھ�

ا 	  کود�فر اُچھالنا 
روبکس 	  ا�ی

سرگرمی کی  شدت  پسند  سرگرمیاعتدال  والی  شدت   زوردار 
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کو  تیا  تیا
و� کے  ے 

فر ھ�
ٹ ی� ج� �

کر�ی کم  سے  کم 
کے  ہونے  فعال  ر  ی

فر
� 

کر�ی ختم  کو   ادوار 

میںی  ہفتے  کو   توازن 
ی

ئپ
بنا� بہتر  2 دن 

لیےی  کے  راد 
فر

ا� جالغ  � کے  عمر  ٹری  �ج
ات  امکا�فر کے  گرنے  اور  کمزوری 

لیےی کے  کرنے  کم  کو 

چی جالز، تھائی  ڈانس، � ی 
فر یع� �

ا   فر د�ی انجام  اں  سرگرمیای والی  کرنے  اضافہ  میںی  قوت  جار  کم 2 � از  کم  ہفتے  ر  �ہما
مختصر  کو  آپ  قبل  سے  رانے  د�ہما کو  سرگرمی  جہاں  ی  چا�ہما ا  کر�فر �تیا  حد  اس  کو  ان  لیےی  کے  کرنے  حاصل  فوائد  کے  صحت  سے  ورزشوں  والی  تیا  تیا

طا� کو  آپ 
۔   ی �ہما  

تیا
سکتے بنا  مضبوط  کو  پٹھوں  اپنے  آپ  ذر�ی  کے  جن  ی  �ہما موجود   

تیا
طر�ی سے  بہت  میںی  جم  ا  �ی ہوں  پر  گھر  آپ  خواہ  ہو۔  ضرورت  کی  آرام 

 : ی �ہما امل 
ش

� �ی  میںی  مثالوں  کی  وں  سرگرمیوی والی  بنانے  مضبوط  کو  پٹھوں 

ا 	  جا�فر کر  اُٹھا  ی  �ج اپنگ 
ش

� بھاری 
وگا 	  �ی
س 	 

ٹ � ئپل�ی �پا�
چی 	  تھائی 
ا 	  اُٹھا�فر وزن 
ا 	  کر�فر کام  ساتھ  کے  ٹد  فر ی �ج راحمتی 

فر
مز

کو 	  وزن  کے  جسم  اپنے  کے  آپ  جو  ا  کر�فر ی 
ش

ورز� وہ 
اپ  ٹ  �ی اور  اپس  پش  کہ  ا  ی �ج ہوں  کرتی  استعمال 

کام 	  کا  یل�پے  ج� � اور  کھدائی  کہ  ا  ی �ج ا  کر�فر جاغبانی  � سخت 
ا 	  فر د�ی حرکت  کو  ر 

ئپ ی �پ یل  � و�ہما
ا 	  جا�فر کر  لے  اور  ا  اٹھا�فر کو  بچوں 

ا   فر د�ی انجام  اں  سرگرمیای والی  کرنے  اضافہ  میںی  تیا  تیا
طا� جار  کم 2 � از  کم  ہفتے  ر  �ہما

گی:  ہوں  �ی  مثالینی  اچھی  کی  اس 
چی 	  تھائی 
جاؤلز 	  �
ا۔ 	  کر�فر ڈانس 

کر�ی   کم  سے  کم  کو  تیا  تیا
و� کے  ے 

فر ھ�
ٹ ی� ج� �

کر�ی 	  کم  کو  تیا  تیا
و� والے  جانے  گزارے  کر  ٹ  لیٹی ا  �ی کر  ھ 

ٹ ی� ج� �

د�ی 	  کر  ختم  کو  ی�تیا  مصروف� بھی  کسی  والی  کرنے  نہ  حرکت  �تیا  ر  د�ی طو�ی 

جاؤ ہو  مستعد 

زور  کی  کم 75 منٹ  از  کم 
ورزش والی  شدت  دار 

جات  ا، �
فر لینای سانس  فرر  ی

تیا
� فرر  ی

تیا
�

مشکل میںی  کرنے 
کھیلی ا  �ی ا  ی�اں، دوڑ�فر رھ� ٹ �ی کہ  ا  ی �ج

کم 150 منٹ  از  کم 
شدت پسند  اعتدال  کی 

جات  ا، �
فر لینای سانس  فرر  ی

تیا
� فرر  ی

تیا
�

ا ہو�فر قا�ج  کے  کرنے 

فرر  ی
تیا

� فرر  ی
تیا

راکی، � ی
تیا

� کہ  ا  ی �ج
ی

ئپ
سا� ا  �ی قدمی  چہل 

اور  وں  پٹھوں، ہڈ�ی
مضبوط  کو  جوڑوں 

کم  میںی  ہفتے  لیےی  کے  رکھنے 
۔ کر�ی دا  ی �پ قوت  کم 2 دن  از 

گا  یو � •
جی  فرا • جیم ی اٹُھا کر جا� ری �ج بھا
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فوائد  کے  رہنے  متحرک  لیےی  کے  یطس  ج� ا� ذ�ی
ا:  ہو�فر متحرک  ادہ  ز�ی ۔  ی �ہما ہوتے  فوائد  سے  بہت  کے  رہنے  فعال  تو  ہو  یطس  ج� ا� ذ�ی کو  آپ  ج  �ج

ہے  	  سکتا  دے  مدد  میںی  استعمال  بہتر  کے  فر  انسولینی کو  جسم  کر  ٹرھا  �ج کو  تیا  حسا�ی کی  فر  انسولینی
ہے۔  	  خطرہ  ادہ  ز�ی کا  وں  ی�دگیوی پ� ی� پ� � کی  یطس  ج� ا� ذ�ی کو  آپ  کہ  ہے  مطلب  کا  ر 

ش پر�ی بلڈ  ہائی  ونکہ  کیوی ہے  ا  کر�تیا مدد  کی  آپ  میںی  بھال  د�ی  کی  ر 
ش پر�ی بلڈ  کے  آپ 

ہے  	  ا  کر�تیا مدد  میںی  بنانے  بہتر  چربی( کو  کی  �رول )خون 
ٹ ی�� کول� لیےی  کے  بچانے  سے  مسائل  ی  �ج اری  ی �ج کی  دل 

ہے   	  ا  تیا د�ی مدد  میںی  رکھنے  کم  کو  اس  بعد  کے  کرنے  کم  وزن  اور  کرنے  کم  وزن  تو  ہو  ضرورت  کو  آپ  اگر 
ہے  	  ا  تیا د�ی مدد  میںی  سونے  اور  ائی  توا�فر کو  آپ 
ہے  	  ا  تیا د�ی مدد  میںی  لچک  اور  جوڑوں  کے  آپ 
۔ 	  ی �ہما  

تیا
سکتے تصور  ہارمون  کے  خوشی  آپ  کو  جس  ہے  کرتی  جاری  فرر  فر فر

دور�
ٹ فر ا�ی ہے - ورزش  ا  تیا د�ی مدد  بھی  کو  جسم  کے  آپ  ساتھ  ساتھ  کے  دماغ  کے  آپ 

ہے۔   ا  ہو�تیا تیا  ا�ج �ش مددگار  میںی  بنانے  بہتر  کو  راجی 
فر

مز فررار  ی �ج اور  کرنے  کم  کو  سطح  کی  تناؤ  رہنا  متحرک 
لے 	  طرف  کی  کمی  کو  راد 

فر
ا� مبتلا  میںی  اری  ی �ج میںی  حالات  بعض  �ی  ہے۔  ا  تیا د�ی مدد  میںی  بنانے  بہتر  میںی HbA1c کو  لوگوں  والے  یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی

ئپ
ا� �ٹ

ہے۔   سکتا  دے  مدد  میںی  جانے 

ک�یسے  مقابلہ  جسم  کا  آپ  کہ  ی  �ہما  
تیا

سکتے ہو  مند  فکر  میںی  جارے  � اس  آپ  کہ  ی  �ہما جانتے  ہم  فر  ، لیکنی ی �ہما ہوتے  فوائد  سے  بہت  کے  رہنے  متحرک  ادہ  ز�ی اگرچہ 
ہو  والا   

فر
د�ی تھکا  بہت  جلنا  ہلنا  ادہ  ز�ی کہ  ہے  ا  ہو�تیا ال  ی

فر
� کا  لوگوں  ا�ی  چند  ہے۔  سکتی  ہو  انداز  ر 

ش
ا� سے  طرح  پر  کس  یطس  ج� ا� ذ�ی ورزش  کی  آپ  اور  گا  کرے 

۔   ی �ہما ہوتے  مند  فکر  میںی  جارے  � کے  سطح  کی  شکر  میںی  خون  اپنے  راد 
فر

ا� ر  د�ی گا، جبکہ  جائے  ہو  مشکل  سنبھالنا  کو  اری  ی �ج کی  ان  ا  گا، �ی

نمٹنے  میںی  ہی  اک�یلے  سے  احساسات  ان  کو  آپ  کہ  ہے  ضروری  رکھنا  اد  �ی کو  جات  � اس  فر  ، لیکنی ی �ہما آتے  میںی  سمجھ  سبج  احساسات  اور  اں  ی
فر

ا� ش پر�ی کی  طرح  اس 
کر�ی  مدد  جو  کرے  راہم 

فر
� معلومات  ا�ی  اور  دلائے  ان 

فر اطمینای کو  آپ  جو  کر�ی  جات  � سے  ی 
ٹ

� والی  کرنے  بھال  د�ی  کی  صحت  اپنی  ہے۔  ی 
فر

� ضرورت  کی 
گی۔ 

سرگرمی   جسمانی  لیےی  کے  راد 
فر

ا� جالغ  � کے  عمر  ٹری  �ج اور  جالغوں  �

کے  فوائد  یطس  ج� ا� پ II ذ�ی
ئپ

ا� �ٹ

ہے پہنچاتی  فائدہ  کو  ہےصحت  کرتی  کم  کو  ات  40%امکا�فر

ہے کرتی  بہتر  کو  د 
فر ی

فر
اری� ی �ج کی  35%دل 

ہے رکھتی  رار 
تیا

ر� �ج کو  وزن  مند  رہصحت  ی
فر

و� فر  ش ا، ڈپر�ی 30%گر�فر

ہے �پاتی  قابو  پر  دردتناؤ  کا  کمر  اور  25%جوڑوں 

ہے کرتی  بہتر  کو  زندگی  ار  چھاتی(معیای اور  تیا  فر
آ� ٹری  س�رز )�ج

فر
� 20%ک�ی

ہے۔  اچھا   کچھ 
ہے۔ بہتر  ادہ  ز�ی

۔  کر�ی شروع  ہی   آج 
ہوتی! ی 

فر
� ر  د�ی ادہ  ز�ی بھی  کبھی 

ہے! ا  ہو�تیا شمار  منٹ  ر  �ہما
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کے  روزمرہ  اپنے  آپ  کو  جن  ہے  ہوتی  ضرورت  کی  لانے  اں  ی تبد�ی چھوٹی  چھوٹی  بس  کو  ہے! آپ  ہوتی  مند  فائدہ  سرگرمی  بھی  کوئی  کہ  ہے  �ی  جات  � اچھی 
۔   ی �ہما �ی  ی 

تیا
جا� � اہم  ا�ی  چند  لیےی  کے  رفت   

ش
ی آتی۔  �پ ی 

فر
�  

تیا
لاگت ادہ  ز�ی پر  اس  اور  ی  �ہما  

تیا
سکتے کر  فٹ  میںی  معمولات 

ی 
ئپ

اٹھا� لطف  سے  اس  ی  �ہما کرتے  کچھ  جو  آپ 
ساتھ  کے  دوستوں  ا  �ی خاندان  کو  اس  اور  ہوں  ہوتے  اندوز  لطف  سے  اس  آپ  اگر  پر  طور  خاص 

جس  ہو  کام  ا  ا�ی کوئی  ہے  ہے۔  ممکن  ا  ہو�تیا امکان  ادہ  ز�ی کا  رکھنے  رار 
تیا

ر� �ج کے  اس  تو  ہوں   
تیا

سکتے کر  مل 
تھے؟  چاہتے  ا  آزما�فر ش  ی �ہما آپ  کو  جس  ہو  ر  فر ی �پ ا�ی  کوئی  د  ا�ی

ش
� ا  �ی تھے  کرتے  ا  کیای پہلے  رسوں  �ج آپ  کو 

ی 
ئپ

لا� اں  ی تبد�ی چھوٹی  چھوٹی 
کو  س 

فر
ٹ� ف� کی  آپ  میںی  تیا  تیا ی

تیا
حقیقت �ی  اور  ہے  مفت  قدمی  چہل 

قدمی  چہل  فرر  ی
تیا

� فرر  ی
تیا

� کی  روز 10 منٹ  ر  �ہما ہے۔  سکتی  بنا  بہتر 
کا  گاڑی  لیےی  کے  سفر  چھوٹے  ہے۔  سکتی  کر  دا  ی �پ رق 

فر
� اں  نما�ی

پہلے  اسٹاپ  دو  ا  �ی ، ا�ی  کر�ی کوشش  کی  کرنے  نہ  استعمال 
یں۔  پل� � دل  ی �پ راستہ  جاقی  � اور  ی 

ئپ
جا� ر 

تیا
ا� سے  فر  ٹر�ی ا  �ی بس  ہی 

ی�اں  رھ� ٹ �ی ا  �ی ی 
ئپ

جا� لیےی  کے  ر  �ی تیا  تیا
و� کے  کھانے  کے  دوپہر 

کچھ  میںی  جارے  � و 10 کے 
ٹ ا�ی سے  ا�ی  پ  ی

ا� فر  ا�ی یں۔  ٹرھ� �پ
https://www.nhs.uk/ ۔ کر�ی حاصل  ر 

فر تجاو�ی
better-health/get-active/

کر�ی  آغاز  سے  آہستہ 
رق 

فر
� اں  نما�ی ا  کر�فر ادہ  ز�ی سا  تھوڑا  نسبت  کی  پہلے  لیےی  کے  آپ 

جسم  کا  آپ  تو  یں  ٹرھ� �ج آگے  آہستہ  آہستہ  گا۔  کرے  دا  ی �پ
تو  ہو  سامنا  کا  اری  ی �ج کسی  کو  آپ  اگر  گا۔  جائے  ہو  مضبوط 

ر 
ئپ کیپری ھ 

تیا یل� � �ہما اپنی  قبل  سے  کرنے  شروع  سرگرمی  نئی  بھی  کوئی 
۔  کر�ی جات  � سے  ی 

ٹ
�

کر�ی  طے  اہداف  حصول  قا�ج  لیےی  اپنے 
پسندانہ  تیا  تیا ی

تیا
حقیقت ہے۔  ا  ہو�تیا ادہ  ز�ی امکان  کا  رہنے  فعال  ادہ  ز�ی کے  آپ  تو  کر�ی  طے  اہداف  آپ  اگر 

کو  آپ  اپنے  تو  ی 
ئپ

جا� پہنچ  �تیا  ہدف  کسی  آپ  ج  ، �ج کر�ی طے  اہداف  مدتی  طو�ی  اور  مدتی  یل  قل�

ہوں۔  حصول  قا�ج  اور  ی 
فر تیا

واضح، � اہداف  �ی  کہ  ی 
ئپ

بنا�  
فر

ی
تیا �ی کو  امر  ۔  اس  د�ی صلہ  کا  محنت  اپنی 

کے  ہدف “میںی 1 ماہ  کا  آپ  بجائے  کے  مقصد  ہونے” کے  متحرک  ادہ  پر”ز�ی طور  کے  مثال 
 

فر
لینےی کر  ر  تحر�ی کو  اہداف  ان  ہے۔  ہوں” ہوسکتا  چاہتا  ا  ہو�فر قا�ج  کے  چلنے  روز 10 منٹ  ر  �ہما دوران 

۔  سکیںی د�ی  سے  جاقاعدگی  � ی 
فر

ا� آپ  جہاں  کر�ی  اں  نما�ی پر  جگہ  ا�ی  ی 
فر

ا� اور  ہے  ملتی  مدد  اکثر  سے 

ہار�ی  نہ  ہمت 
آپ  ۔  کر�ی نہ  محسوس  فوائد  پر  طور  فوری  آپ  کہ  ہے  ہوسکتا  فر  لیکنی ہے  ا  ہو�تیا فائدہ  کو  جسم  کے  آپ  ہی  ساتھ  ساتھ  کے  ہونے  فعال  ادہ  ز�ی کے  آپ  اگرچہ 

گے۔  یں  یکھ� �
د نتائج  مثبت  ہی  جلد  آپ  ہار�ی  نہ  ہمت  دا 

فر
لہذ ہے۔  سکتا  لگ  تیا  تیا

و� پر  ڈھلنے  مطابق  کے  سرگرمی  کو  جسم  کے 
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ہے؟  درکار  مدد  لیےی  کے  بننے  فعال  د  ر�ی
فر

مز
ی�و  ٹ� یک� ا� و  لیوی لیےی  کے  ورزش  ہے۔  اب  ی

تیا
دستیا سروس  فر  بہتر�ی لیےی  کے  آپ  �پاس  ارے  �ہما تو  ہوں  چاہتے  تعاون  اور  مدد  لیےی  کے  ہونے  فعال  د  ر�ی

فر
مز آپ  اگر 

اور  مدد  لیےی  کے  ہونے  فعال  ادہ  ز�ی سے   
تیا

طر�ی محفوظ  کو  آپ  رر 
فر ئپ

دوا� ٹ ا�ی  
ٹ ی�و�ی ٹ� یک� ا� فز�ی  ارے  �ہما ہے۔  اسکیمی  رل 

فر
ر�ی ا�ی  اری  ]LIVE ACTIVE[ �ہما

کر�ی  مدد  کی  آپ  میںی  سمت  اس  اور  گے  کر�ی  طے  اہداف  کے  گے،آپ  کر�ی  جات  � پر  سطح  کی  سرگرمی  موجودہ  کی  آپ  وہ  ۔  ی �ہما  
تیا

سکتے کر   
ش

ی �پ تعاون 
کرنے  تلاش  یقہ  طر� فر  بہتر�ی کا  ہونے  فعال  کو  آپ  وہ  اور  کر�ی  کال  بس 1860 232 0141 پر  لیےی  کے  کرنے  جات  � ساتھ  کے  رر 

فر ئپ
دوا� ٹ ا�ی کسی  گے۔ 

۔  کر�ی ر 
فر

ر�ی �پاس  ی�و ]Live Active[ کے  ٹ� یک� وا� لیوی کو  آپ  وہ  کہ  ی  �ہما  
تیا

سکتے کر  جات  � سے  ل 
�فر

یسش پروف� ھ 
تیا یل� � �ہما اپنے  آپ  ا  �ی گے۔  کر�ی  راہم 

فر
� مدد  میںی 

امات 
فر

ی �پ اہم 
کے 	  اس  اور  ہے  ا  ہو�تیا شمار  کا  منٹ  ر  �ہما میںی  اہے، اس  ہو�تیا مند  فائدہ  لیےی  کے  صحت  اضافہ  بھی  کوئی  میںی  سرگرمی 

ہوتی۔ ی 
فر

� ر  د�ی کبھی  میںی  کرنے  شروع 

والی 	  سرگرمی  دار  زور  کی  ا 75 منٹ  ورزش، �ی والی  شدت  پسند  اعتدال  کی  ہفتہ 150 منٹ  فی  ر 
فر تجاو�ی موجودہ 

زندگی  طرز  اپنے  کو  اس  آپ  بلکہ  ہے  ی 
فر

� ضرورت  کی  کرنے  ساتھ  ا�ی  سبج  �ی  کو  ی )آپ  �ہما لیےی  کے  ورزش 
(۔ ی �ہما  

تیا
سکتے کر  ی 

تیا تیا
� میںی  �وں 

فر
� ی�ش س� کئی  دوران  کے  ہفتے  لیےی  کے  ڈھالنے  مطابق  کے 

ہے۔	  ضروری  ا  بنا�فر بہتر  کا  وں  سرگرمیوی رو�ج  ا�ی اور  توازن  ساتھ  ساتھ  کے  کرنے  اضافہ  میںی  قوت 

۔	  ڈالینی وقفہ  میںی  وں  ی
فر

دورا� کے  تیا  رفعالیٹی ی
فر

� سے  پھرنے  چلنے  کر  اٹھ 

سکتی 	  کر  مدد  کی  آپ  میںی  بننے  فعال  د  ر�ی
فر

مز میںی  د 
ٹ

ی
ئپ

کلا� اور  گلاسگو  ر 
ٹ گر�ی کہ  جو  ی  �ہما اب  ی

تیا
دستیا سروسز  ی  �ج ی�و  ٹ� یک� ا� و  ی

ئپ
لا�

۔  ی �ہما

فعال  کو  آپ  وہ  تو  کر�ی  کال  محض 1860 232 0141 پر  لیےی  کے  کرنے  جات  � ساتھ  کے  رر 
فر ئپ

دوا� ٹ ا�ی کسی 
 

تیا
سکتے کر  جات  � سے  ل 

�فر
یسش پروف� ھ 

تیا یل� � �ہما اپنے  آپ  ا  �ی گے۔  کر�ی  راہم 
فر

� مدد  میںی  کرنے  تلاش  یقہ  طر� فر  بہتر�ی کا  ہونے 
۔ کر�ی ر 

فر
ر�ی �پاس  ی�و ]Live Active[ کے  ٹ� یک� وا� لیوی کو  آپ  وہ  کہ  ی  �ہما
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 ]TOE IT[ ِاٹ ٹو 
ہے۔   سکتی  ڈال  ر 

ش
ا� فر  ی

فر
سنگین پر  انگوں  �ٹ اور  روں  ی �پ کے  آپ  کہ  جو  ہے  اری  ی �ج مدتی  طو�ی  ا�ی  یطس  ج� ا� ذ�ی

کروانی  فر  فر
اسکر�ی سالانہ  کی  �پاؤں  سے  ممبر  کے  ی 

ٹ
� اٹری  پوڈ�ی مقامی  کی  ان  ا  �ی راد 

فر
ا� ور  ش  ی �پ والے  کرنے  بھال  د�ی  کی  صحت  کو  رد 

فر
� ر  �ہما مبتلا  میںی  یطس  ج� ا� ذ�ی

بندی  درجہ  کی  ان  ہے۔  سکتا  بن  جاعثش  � کا  عضو  قطع  کہ  جو  گا  جائے  ا  لیای رہ 
فر ئپ

جا� کا  خطرے  کے  ہونے  دا  ی زَدگی[ �پ ]السَ�ر  فر ش السر�ی میںی  ان  سے  اس  چاہئے۔ 
اری۔  ی �ج فعال  کی  �پاؤں  ا  �ی یف  ف�

فر
�

تیا خطرہ/� ادہ  خطرہ، ز�ی کا  درجے  انے  خطرہ، درمیای گی: کم  جائے  کی  طرح  اس 

حقائق  میںی  جارے  � کے  خطرے 
رابی[ 

فر
� کی  نظام  ھی ]اعصابی 

تیا ی� پ� ورو� ی
فر

�
ی  �ہما کہتے  کو  نقصان  والے  پہنچنے  کو  اعصاب  کے  �پاؤں  کے  آپ  ھی 

تیا ی� پ� ورو� ی
فر

�
کا  موزے  دار  احساس، شکن  کا  ٹ  جھنجھنا�ہما اوقات  اکثر  سے  وجہ  کی  جس 

کا  حسی  بے  اوقات  بعض  جھٹکے  اور  کے  احساس، درد  دہ  یف  کل�
تیا

احساس، �
ہوگا  ی 

فر
� احساس  �ی  کو  آپ  سے  وجہ  کی  نقصان  اعصابی  ہے۔  ا  ہو�تیا احساس 

ہے۔  زخم  میںی  اؤں  �پ کے  آپ  کہ 

گردش[  کی  ںفر ]خون 
ش یس سرکول�

،  اگر  ی �ہما کہتے  کو  راہمی 
فر

� کی  خون  طرف  کی  روں  ی �پ کے  آپ  ںفر 
ش یس سرکول�

کہا  بھی  ی�ا  یم� اسک� کو  جس  ہو  راب 
فر

� بہاؤ  کا  خون  میںی  روں  ی �پ کے  آپ 
ہو  انداز  ر 

ش
ا� پر  ابی  �ی شفا  �ی  تو  ہوئی  رابی 

فر
� میںی  جلد  کی  آپ  اور  ہے  ا  جا�تیا

ہے۔   سکتی 

نقص 
گئے  دے  ر�ی

فر
� سے  دکان  مسائل  کے  قسم  ہے، اس  نقص  واضح  ا�ی  �ی 

۔  ی �ہما بنتے  جاعثش  � کا  دشواری  میںی  ہونے  فٹ  کے  جوتوں 

ںفر 
ش یکس ف�

فر
�

ا
ہے۔  ا  تیا د�ی بدل  کو  تیا  صلاحیتی کی  لڑنے  سے  ںفر 

ش یکس ف�
فر

�
ا کے  جسم  یطس  ج� ا� ذ�ی

ا  ہو�تیا امل 
ش

� راج 
فر

ا� اور  سرخی، گرمی، سوجن، بدبو  میںی  علامات  کی  ںفر 
ش یکس ف�

فر
�

ا
ہے۔  

اری   ی �ج فعال  کی  �پاؤں 
�ی  ہے۔  ا  ہوجا�تیا السر  اور  ہے  جاتی  ٹوٹ  جلد  ج  �ج ہے  ہوتی  تیا  تیا

و� اس  �ی 
میںی  خون  �پاؤں  ونکہ  کیوی ہے  ا  ہو�تیا مشکل  ا  بھر�فر کا  جن  ی  �ہما ہوتے  زخم  ا�ی 

ہے۔  سکتی  ہو  بھی  ھی 
تیا ی� پ� ورو� ی

فر
� اور  ہے  سکتی  ہو  راب 

فر
� گردش  کی 

اور  گا  جائے  ا  لیای رہ 
فر ئپ

جا� کا  وں  ی�دگیوی پ� ی� پ� � مذکورہ  سے  فر  فر
اسکر�ی سالانہ  کی  �پاؤں 

ہے۔  سکتا  جا  ا  لگا�ی پتا  جلد  از  جلد  کا  اس  تو  ہو  موجود  ی�دگی  ج� ی� پ� � کوئی  اگر 

خطرے  کے  السر  کے  شخص  کسی  جو  عوامل   ا�ی 
گے:  کر�ی  مدد  میںی  کرنے  کم  کو 

ا  	  ہو�فر اچھا  پر  طور  عمومی  کا  صحت 
سطح  	  اچھی  کی  گلوکوز  میںی  خون 
خاتمہ 	  کا  نوشی  تمباکو 
غذا 	  بخش  صحت 
سرگرمی 	  جسمانی 
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بھال  د�ی  ذاتی  کی  �پاؤں  اور  یطس  ج� ا� ذ�ی
پر  طور  واضح  میںی  گردش  کی  خون  ج  �ج ۔  ی �ہما  

تیا
سکتے ہو  شکار  کا  ی  ھ

تیا ی� پ� ورو� ی
فر

� وہ  ا  �ی ی  �ہما  
تیا

سکتے ہو  مسائل  میںی  جارے  � کے  گردش  کی  خون  کے  ان  کو  لوگوں 
آہستہ  آہستہ  زخم  ا�ی  ہے۔  سکتی  ہو  پھوٹ  ٹوٹ  میںی  جلد  کی  اس  ر  ی

فر �ج ہوئے  معلوم  کو  شخص  کسی  تو  ہے  ا  ہو�تیا نقصان  اعصابی  ج  �ج اور  ہے  ہوتی  رابی 
فر

�
۔   ی �ہما  

تیا
سکتے ہو  ںفر 

ش یکس ف�
فر

�
ا تو  جائے  ا  کیای نہ  علاج  اگر  ا  �ی ی  �ہما  

تیا
سکتے ہو  راب 

فر
�

بعض  اور  ہے  ہوتی  ساتھ  کے  آسانی  افزائش  کی  ا  ی�ر�ی ٹ� یک� ج� � میںی  خون  والے  شکر  ہے۔  سکتا  ہو  شکار  کا  ںفر 
ش یکس ف�

فر
�

ا وہ  ہو  ا  رکھاگیای نہ  کر  پ 
فر

ڈھا� کو  جس  زخم  ا  ا�ی
سے  یطس  ج� ا� ہے۔  ذ�ی ا  ہو�تیا فقدان  کا  کرنے  محسوس  میںی  اؤں  �پ کے  اس  ونکہ  کیوی ہے  ا  گیای ہو  ںفر 

ش فکس
فر

�
ا میںی  زخم  کہ  ا  ہو�تیا ی 

فر
� معلوم  �تیا  �ی  کو  شخص  اس  اوقات 

بنتی  ج  �ج کا  عضو  قطع  �ی  میںی  صورتوں  بعض  اور  ہے  سکتی  ہو  فر  ش السر�ی میںی  �پاؤں  ہے۔  سکتا  کر  ار  ی
تیا فر

احتیا شکل  فر  ی
فر

سنگین جلد  بہت  �پاؤں  رہ 
ش

متا� میںی  شخص  رہ 
ش

متا�
۔  ی چا�ہما جانی  دی  کو  اٹرسبٹ  پوڈ�ی مقامی  اپنے  اطلاع  میںی  جارے  � کے  زخموں  کے  �پاؤں  ہے۔ 

بھال  یکھہ  د� ذاتی 
ہے، بشمول:  ہوتی  ضرورت  کی  پرتوجہ  ان  اور  ہے  ہوتی  ضروری  جانچ  روز  ر  �ہما کی  روں  ی �پ لیےی  کے  کرنے  اندہی  ش فر

� کی  مسائل  کے  روں  ی �پ

جلد 	  خشک 
اخن 	  �فر ہوئے  ٹرھے  �ج ادہ  ز�ی
موجودگی 	  کی  نمی  ان  درمیای کے  ی�وں  گل�

فر
ا�

ہوئے  ٹرھتے  �ج میںی  جس  ہے  ہوتی  ضرورت  کی  بھال  د�ی  اٹری  لیےی  پوڈ�ی کے  جس  چاہئے  ا 
فر لینای مشورہ  میںی  جارے  � کے  صورتحال  کی  اخن  �فر ا  �ی جلد  اپنی  کو  آپ 

ہے۔  امل 
ش

� پھوٹ  ٹوٹ  میںی  جلد  ا  �ی اخن  �فر

ی  چا�ہما ا  لگا�فر رر 
فر ئپ

موئسچرا� تو  ہو  خشک  جلد  اگر  جائے( اور  دی  توجہ  خاص  ان  درمیای کے  ی�وں  گل�
فر

ی )ا� چا�ہما ا  کر�فر کوخشک  ، ان  ی چا�ہما ا  دھو�فر روزانہ  کو  روں  ی �پ
اکہ  �تیا کر�ی  فائل  کو  کنارے  فرر  ی

تیا
� بھی  ، کسی  ی چا�ہما ا  کر�فر فائل  اور  راشنا 

تیا
� کو  اخنوں  �فر ہوئے  رکھتے  مدنظر  کو  شکل  قدرتی  کی  �پاؤں  کر(۔  چھوڑ  ان  درمیای کا  ی�وں  گل�

فر
)ا�

وہ  سے  وجہ  کی  جس  ی  �ہما  
تیا

سکتے چھوڑ  ا  کو�فر دھار  فرر  ی
تیا

� کوئی  آپ  ونکہ  کیوی ی 
ٹ

کا� نہ  کو  اطراف  کے  اخنوں  �فر سکے، اپنے  جا  روکا  سے  گھسنے  میںی  ی�وں  گل�
فر

ا� ملحقہ  کو  ان 
ہے۔   سکتا  گھس 

طرف  کی  اندر  کے  تیا  ش
گوسب

ہو۔  نہ  الاسٹک  کی  قسم  سخت  ا  �ی سلائی  موٹی  کوئی  اوپر  کے  ان  کہ  ی 
ئپ

بنا�  
فر

ی
تیا �ی کو  جات  � ، اس  کر�ی تبد�ی  کو  ائٹس  �ٹ ا  �ی موزوں  اپنے  روز  ر  ہوزری - �ہما

کا  �پاؤں  اپنے  سے  والے  کرنے  بھال  د�ی  ا  �ی رکن  کسی  کے  خاندان  تو  ہو  رہی  ہو  دشواری  میںی  پہنچنے  �تیا  �پاؤں  اپنے  کو  آپ  ا  �ی ہو  کمزور  نظر  کی  آپ  اگر 
۔  کہیںی لیےی  کے  مدد  میںی  کرنے  بھال  د�ی  اور   

فر
لینےی رہ 

فر ئپ
جا�

ی  �ہما سکتی  جلا  کو  �پاؤں  کے  آپ  جو  ی 
تیا

بو� کی  �پانی  گرم  کہ  ا  ی �ج ہو  سکتی  پہنچا  نقصان  کو  �پاؤں  کے  آپ  جو  کر�ی  فرر  ی پر�ہما سے  استعمال  کے  ر  فر ی �پ بھی  کسی  ا�ی 
ہے۔    سکتی  کر  دا  ی �پ دوا  مسائل  والی  ہونے  حاصل  سے  کاؤنٹر  لیےی  کے  کھرے  کے  �پاؤں  ا  �ی ہے  ھی 

تیا ی� پ� ورو� ی
فر

� کو  آپ  اگر 
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بھال   د�ی  کی  �پاؤں  دوران  کے  ی�وں  ٹ� پھ� �

جانی  کی  بھی  دوران  کے  چھٹی  بھال  د�ی  مرہ  روز  کی  �پاؤں  کردہ  ان  ی �ج اوپر 
آتی  نظر  سوجن  ا  �ی چھالے، کٹس، لالی  پر  �پاؤں  اپنے  کو  آپ  اگر  ۔  ی چا�ہما

۔   ی چا�ہما ا 
فر لینای مشورہ  طبی  کو  آپ  تو  ہے 

پہنے 	  پر  گھر  قبل  سے  جانے  پر  چھٹی  نے  آپ  جو  یں  �
پہ�فر � جوتے  دہ  آرام 

ہوں۔ 
کی 	  آپ  سے  ان  ونکہ  کیوی کر�ی  فرر  ی پر�ہما سے  جوتے  کے  قسم  فلاپ  فلپ 

۔  ی �ہما  
تیا

سکتے پڑ  چھالے  ان  درمیای کے  ی�وں  گل�
فر

ا�
تیا 	  ر�ی ا  �ی کنارے  کے  الاب  �تیا کہ  �تیا  اں  �ی یں  پل� � نہ  �پاؤں  ننگے  بھی  کبھی 

۔  ی �ہما  
تیا

سکتے جل  �پاؤں  کے  آپ  کہ  وں  کیوی بھی  پر 
والی 	  پہنچنے  سے  پتھروں  ا  �ی روں  فر ی �پ فرر  ی

تیا
� تو  ہوں  میںی  سمندر  آپ  اگر 

یں۔  �
پہ�فر � جوتے  لیےی  کے  بچنے  سے  یف  کل�

تیا
�

۔ 	  ی
ئپ

بچا� سے  کر�ی  سن  کو  �پاؤں  اپنے  لیےی  کے  بچنے  سے   
ش

ج
تیا

� کی  سورج 
کر 	  لے  کٹ  د  ٹ ا�ی رسبٹ 

فر
� ا�ی  والی  پ  ی �ٹ اور  فرر  گیزی رائل  ی

ٹ
اسٹیر ساتھ  اپنے 

جگہ  اس  تو  دے  دکھائی  راش 
فر

� ا  �ی کٹ، چھالا  کوئی  کو  آپ  ، اگر  ی
ئپ

جا�
فرر  گیزی رائل  ی

ٹ
اسٹیر کے  کر  صاف  ساتھ  کے  محلول  �پاک  سے  ی 

ش
را� �ج کو 

۔  ی
ئپ

لگا� پ  ی �ٹ ساتھ  کے  ڈرسنگ 

؟  کر�ی ا  کیای تو  ہوں  مند  فکر  میںی  جارے  � کے  �پاؤں  اپنے  آپ  اگر 
ا: 8909 347 0141 	  کر�فر ر 

فر
ر�ی �پاس  کے  اٹری  پوڈ�ی کو  خود 

کر�ی 	  رابطہ  سے  پی  جی  اپنے 
ی 	 

ئپ
جا� صورتحال  ہنگامی  و  ات  حاد�ش شعبہ 

جوتے 
سے  چوٹ  کو  روں  ی �پ اپنے  تو  ہو  ھی 

تیا ی� پ� ورو� ی
فر

� کو  آپ  اگر  پر  طور  خاص 
۔  ی �ہما ضروری  پہننا  جوتے  والے  فٹنگ  صحیحی  لیےی  کے  بچانے 

لمبے 	  چوڑے، کافی  کافی  جوتے  کے  آپ  کہ  ی 
ئپ

بنا�  
فر

ی
تیا �ی کو  جات  � اس 

تنگ  ۔  سکیںی کر  دجسٹ  ٹ ا�ی کو  �پاؤں  کے  آپ  کہ  ہوں  گہرے  اتنے  اور 
۔  ی �ہما  

تیا
سکتے بن  ج  �ج کا  زخم  ا  �ی ر  رگڑٹ میںی  �پاؤں  کے  آپ  جوتے 

سہارا 	  فر  بہتر�ی کو  روں  ی �پ کے  آپ  ا  جو�تیا والا  بندھن  �رو  یلک و� ا  �ی پٹے، تسمے 
گا۔   دے 

ارد 	  کے  گھر  قبل  سے  پہننے  ر  جا�ہما � کو  ان  تو  د�ی  ر�ی
فر

� جوتے  نئے  آپ  ج  �ج
کا  جاؤ  د� ا  �ی ر  رگڑٹ وہ  کہ  سکے  جا  ا  بنا�ی  

فر
ی

تیا �ی کو  جات  � اس  اکہ  �تیا لینی  پہن  گرد 
۔  ی

فر �ج نہ  جاعثش  �
اکہ 	  �تیا لینی  کر  ی  �پ ش  ی �ہما کو  حصے  اندرونی  کے  جوتے  اپنے  قبل  سے  پہننے 

ی 
فر

� تو  ر  فر ی �پ کی  ر  جا�ہما � کوئی  میںی  ان  کہ  سکے  جا  ا  بنا�ی  
فر

ی
تیا �ی کو  جات  � اس 

ہوئی۔  پڑی 
ا 	  بنا�ی  

فر
ی

تیا �ی کو  جات  � اس  اکہ  �تیا کر�ی  ی  �پ بھی  کو  تلووں  کے  جوتوں  اپنے 
ڈالا  ی 

فر
� ی�د  پھ� � میںی  تلوے  نے  کیلی  کہ  ا  ی �ج نے  ر  فر ی �پ کسی  کہ  سکے  جا 

ہوا۔  
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امات 
فر

ی �پ اہم 
سالانہ 	  کی  �پاؤں  سے  ممبر  کے  ی 

ٹ
� اٹری  پوڈ�ی مقامی  کی  آپکی  ا  �ی راد 

فر
ا� ور  ش  ی �پ والے  کرنے  بھال  د�ی  کی  صحت  کو  آپ 

چاہئے۔  کروانی  فر  فر
اسکر�ی

کے 	  آپ  سے  وجہ  کی  اری  ی �ج کی  �پاؤں  رابی، فعال 
فر

ی�ا، � یم� ھی، اسک�
تیا ی� پ� ورو� ی

فر
یطس، � ج� ا� ذ�ی کے  آپ  جو  عوامل  کے  خطرے 

ہے۔  ضروری  ا  ہو�فر آگاہ  سے  ہوں   
تیا

سکتے کر  ر 
ش

متا� کو  �پاؤں 

۔  	  کر�ی حاصل  مشورہ  تو  ہو  انی  ش پر�ی کوئی  کو  آپ  اگر  اور  کر�ی  ی  �پ روزانہ  کو  �پاؤں  اپنے  کہ  ہے  ضروری  �ی 

ہے۔ 	  ضروری  پہننا  جوتے  والے  ہونے  فٹ  سے  طرح  اچھی  لیےی  کے  حفاظت  کی  �پاؤں  اپنے 

کر�ی 	  عمل  پر  خطوط  رہنما  میںی  جارے  � کے  بھال  د�ی  کی  �پاؤں  دوران  کے  ی�وں  ٹ� پھ� � تو  ہوں  پر  ی�وں  ٹ� پھ� � آپ  ج  �ج
۔   کر�ی حاصل  مشورہ  طبی  تو  ہو   

ش تشو�ی کوئی  کو  آپ  اگر  اور 
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 ]Plan IT[ ِاٹ پلان 
ی چا�ہما ا  اسمارٹ ]SMART[ ہو�فر عمل  منصوبہ 

مخصوص 

؟ ی �ہما رہے  جا  کرنے  ا  کیای آپ 
گا’  جاؤں  ہو  فٹ  کہ ‘میںی  ا  کر�فر ی 

فر
� �ی  پر  طور  کے  مثال  ۔  ی �ہما رہے  کر  یہ  ہ�

تیا � کا  کرنے  آپ  جو  سرگرمی  ا  �ی عمل  طرز  مخصوص  کوئی 
گا’۔ کروں  ی 

ش
ورز� گ 

پ�فر ی� اسٹر� کہ ‘میںی  ا  ی �ج ہے  سکتی  ہو  سرگرمی  مخصوص  ا�ی  �ی  بلکہ 

ائش ی �پ قا�ج 

جار؟ � اؤ[ کتنی  ی �پ کا  �ا 
فر

اع� ر ]جسمانی  ی�فر پ� � اسٹر�ی ا 3 مختلف  �ی پر 5 منٹ  طور  کے  ؟ مثال  لیےی کے  ر  د�ی کتنی 
ج  �ج کے  ر  فر ی �پ کسی  ونکہ  کیوی کر�ی  نہ  بندی  منصوبہ  کی  دن  ر  �ہما کہ  ہے  ا  ہو�تیا بہتر  �ی  پر  طور  عام  ہے۔  سکتا  ہو  جار  پر�ی 3 � طور  کے  مثال 

کم  کو  اس  آپ  سکے۔  اگر  کر  ی 
فر

� عمل  پر  منصوبے  اپنے  آپ  کہ  گے  ہوں  وس  ما�ی پھرآپ  اور  ہے  ا  ہو�تیا آسان  ا  ہو�فر دا  ی �پ مداخلت 
اچھا  کر  ٹرھ  �ج سے  توقعات  اپنی  اور  ی  �ہما  

تیا
سکتے کر  کام  ادہ  ز�ی ش  ی �ہما میںی  ہفتے  اچھے  ا�ی  تو  ہوں  رکھتے  ارادہ  کا  کرنے  ساتھ  کے  کثرت 

! ی �ہما  
تیا

سکتے کر  محسوس 

مناسبج 

ہوں چاہتے  ا  کر�فر آپ  کچھ  جو 
کی  تیا  ی ا�ہما کی  اس  لیےی  رے  ہے؟ میری ضروری  کتنا  ا  کر�فر عمل  پر  پلان  فر  ش ا�ی اس  لیےی  رے  لیےی ‘میری کے  کرنے  ی  �پ خود  دات 

فر
�ج کو  اس 

؟ ی
فر

� ضروری  جالکل  � ا  �ی �تیا  حد  مناسبج  ہے؟ بہت  ا  کیای بندی  درجہ 

پسندانہ تیا  تیا ی
تیا

حقیقت

؟ ی �ہما اعتماد  پر  کتنے  میںی  جارے  � کے  حصول  کے  منصوبے  آپ 
گا؟’ کروں  پورا  منصوبہ  اپنا  میںی  زندگی  اپنی  ہفتے  اس  میںی  کہ  ہے  فر  ی

تیا
�ی کتنا  ‘مجھے 

12345678910

ی 
فر

� فر  ی
تیا

�ی ہے    1 = کوئی  فر  ی
تیا

�ی پر  طور  10 = مکمل 

ہے منحصر  پر  تیا  تیا
و�

گے؟ کر�ی  کب  کو  اس  آپ 
ہے؟’ فر  بہتر�ی تیا  تیا

و� سا  کون  کا  دن  ا  دن، �ی سا  کون  لیےی  رے  ‘میری

S

M

A

R

T
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ٹ  ی
ش

� کی  کرنے  طے  اہداف 
ہے:  �ی  وہ  ہوں  چاہتا  ا  لا�فر تبد�ی  کی  صحت  جو  مقصد/ میںی  را  میری

قدمی( چہل  کہ  ا  ی گا )�ج کروں  �ی  c میںی  یںفر ہفتے/مہ� اس 

) کر�ی آغاز  سے  سرے  نئے  تو  ہو  کم  اگر 7 سے  ی 
ئپ

لگا� رہ 
ئپ

دا� جانی  مہر� رائے  ہے؟ )�ج اہم  کتنا 
12345678910

ی 
فر

� فر  ی
تیا

�ی ہے    1 = کوئی  فر  ی
تیا

�ی پر  طور  10 = مکمل 

کتنی )مثلاً 15 منٹ(

دوسرا101520253035404550

قبل( سے  کھانے  کے  دوپہر  ی 
فر یع� کب )�

پر 3 دن( طور  کے  دن )مثال  کتنے 

اعتماد 
کرم  راہ  �ج گے؟  کر�ی  کر�ی  پورا  کو  اس  آپ  کہ  ہے  فر  ی

تیا
�ی کتنا  کو  آپ  تو  گے  ی 

ئپ
�پا� ہوئے  کرتے  مکمل  عمل  �ی  کو  خود  دوران  کے  ہفتے  اگلے  آپ  ج  �ج

 ) کر�ی آغاز  سے  سرے  نئے  تو  ہو  کم  اگر 7 سے  ی 
ئپ

لگا� رہ 
ئپ

دا�

12345678910

ی 
فر

� فر  ی
تیا

�ی ہے    1 = کوئی  فر  ی
تیا

�ی پر  طور  10 = مکمل 

چارٹ  کا  کرنے  حل  مسائل 
کر�ی 	  اندہی  ش فر

� کی  مسئلے 
کر�ی 	  فر  ی �ج چھان  کی  اس 

ی 	  سو�پ حل  ا�ی  چند 
ی 	 

ئپ
آزما� اور  کر�ی  منتخب  کو  ا�ی 
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امات 
فر

ی �پ اہم 
ہے۔	  میںی  جارے  � کے  ہونے  میںی  کنٹرول  کے  آپ  خود  انتظام 

فر 	  ش گ، ا�ی
�فر

ٹ � س�ی ی - گول  �ہما رہے  کر  استعمال  روز  ر  �ہما آپ  جو  ی  �ہما وہ  ی 
تیا

مہار� درکار  لیےی  کے  کرنے  منظم  کو  خود 
ا کر�فر حل  مسئلہ  اور  پلاننگ 

 	)
تیا تیا

و� مخصوص  اور  پسندانہ  تیا  تیا ی
تیا

، حقیقت ائش، مناسبج ی �پ ۔ )مخصوص، قا�ج  ی
فر �ج اسمارٹ  میںی  جارے  � کے  اہداف  اپنے 

ہوں۔	  نہ  ران  �ی تو  پڑے  ا  کر�فر تبد�ی  کو  مقاصد  اپنے  ہوئے  کرتے  کام  کو  آپ  اگر 

28

336105_1_0 Control IT plus_BME Urdu.indd   28336105_1_0 Control IT plus_BME Urdu.indd   28 23/09/2022   15:4623/09/2022   15:46



 ]Live IT[ ِاٹ و  لیوی
ات  ی

فر تیا
� کی  رابطے  اور  سائٹس  ج  و�ی ی�د  مف�

 	www.nhsggc.scot/t2diabeteshub

کے 	  معلومات  میںی  جارے  � کے  سلسلے  کے  دمات 
فر

� اور  پلس ]Control It Plus[ وسائل  اٹِ  کنٹرول  تمام  ارے  �ہما
کی  آپ  میںی  سنبھالنے  کو  حالٹتیا  کی  آپ  کہ  جو  ی 

ئپ
رما�

فر
� ملاحظہ  صفحات  ج  و�ی کے  ج  �ہما یطس  ج� ا� پ 2 ذ�ی

ئپ
ا� �ٹ ارے  �ہما لیےی 

۔  ی �ہما  
تیا

سکتے کر  مدد 
 	ggc.type2diabeteshub@ggc.scot.nhs.uk :یل م� ای 

زندگی(  طرز  مدد )بشمول  عمومی 
 	www.diabetes.org.uk :وکے �ی س 

ٹ � ج�ی � �ی
ئپ �

ڈا
 	https://mydiabetesmyway.scot.nhs.uk/ :وے مائی  س 

ٹ � ج�ی � �ی
ئپ �

ڈا مائی 
MyDiabetes.aspx

 	www.nhs.uk : ر فر ئپ
چوا� ا�ی  پ  ی

ا� فر  ا�ی
 	www.nhs.uk/change4life/about-change4life# :

فر ئپ
�ج 4 لا�

ی�فر � �پ

 	www.carbsandcals.com :کالز د 
ٹ فر ا�ی ر 

فر کار�ج

ا   کر�فر کم  رکھنا / وزن  ال  ی
فر

� کا  وزن 
سروس  ٹ  جفر فر ی مینجمنٹ ٹ  و�ی سی  جی  جی  ا�ی  پ  ی

ا� فر  ا�ی
 	www.nhsggc.org.uk/weightmanagement : ج و�ی
 	  )

�تیا کے 4:00 بجے  ام 
ش

� ا  کے 8:00 �تیا صبح  ون: 3379 211 0141 – )سوموار – جمعہ 
فر ی ی

ٹ
�

 	Management.HealthRecords@ggc.scot.nhs.uk یل: وزن م� ای 

سرگرمی  جسمانی 
ی�و   ٹ� یک� ا� و  لیوی

 	www.nhsggc.org.uk/getactive

ون: 1860 232 0141 )سوموار –  جمعہ( 	 
فر ی ی

ٹ
�

نمبر 	  لائن  ہاٹ  ی�وٹی  ٹ� یک� ا� فز�ی  آپ  ا  �ی ی  �ہما  
تیا

سکتے کہہ  لیےی  کے  رل 
فر

ر�ی کے  ی�و  ٹ� یک� ا� و  ی
ئپ

لا� سے  ل 
�فر

یسش پروف� ھ 
تیا یل� � �ہما اپنے  آپ 

فز�ی  ا  �ی گا  کرے  مدد  کی  آپ  رر 
فر ئپ

دوا� ٹ ا�ی ا�ی  جہاں  ی  �ہما  
تیا

سکتے کر  منتخب  کو  آپشن  ی�و  ٹ� یک� ا� و  ی
ئپ

لا� اور  ی  �ہما  
تیا

سکتے کر  کال  پر 
کر�ی    مکمل  فارم  رابطہ  ذ�ی  مندرجہ  کا   

ٹ ی�و�ی ٹ� یک� ا�

د�ی   کر  رک 
تیا

� نوشی  ٹ  سگر�ی
وے  وآر  �ی ٹ  کو�ی

ون: 8858 916 0800 	 
فر ی ی

ٹ
�

 	Quityourway.nhsggc@ggc.scot.nhs.uk :یل م� ای 
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؟   ی �ہما رہے  کر  راہم 
فر

� بھال  د�ی  کو  کسی  آپ  ا  کیای
آپ  ۔  ی

ئپ
بتا� ی  �ہما کرم  راہ  �ج تو  ہوں  رہے  کر  سامنا  کا  مشکل  میںی  آنے  پر  ا�پائنٹمنٹ  بھی  کسی  اپنی  سے  وجہ  کی  وں  دار�ی ذمہ  کی  بھال  د�ی  آپ  اگر 

کر  مدد  کی  آپ  میںی  کرنے  بندی  منصوبہ  کی  انتظامات  کے  بھال  د�ی  متبادل  لیےی  کے  شخص  اس  جو  ی  �ہما  
تیا

سکتے کر  رابطہ  بھی  سے  ر  ٹ فر
سینٹری ررز 

ئپ کیپری مقامی  اپنے 
اں  �ی معلومات  د  ر�ی

فر
مز ا  �ی ی  �ہما  

تیا
سکتے کر  کال  ی 6504 353 0141 پر  �ہما آپ  ہے  پر  کہاں  ر  ٹ فر

سینٹری لوکل  کا  آپ  کہ  لیےی  کے  جاننے  �ی  ہے۔  سکتا 
۔   ی �ہما  

تیا
سکتے کر  حاصل  www.nhsggc.org.uk/carers سے 

کہ  ہو  لگتا  کو  آپ  اور  آئے  پر  ا�پائنٹمنٹ  کی  آپ  ساتھ  کے  آپ  وہ  ہو  ا  کر�تیا مدد  کی  آپ  جو  ہے  والا  کرنے  بھال  دار/د�ی  /رشتہ  دوسبتیا کوئی  کا  آپ  اگر 
گے۔   کر�ی  رمقدم  ی

فر
� کا  اس  ہم  تو  گی  ملے  مدد  سے  اس 

تلاش  کام  ا  �ی گے  ی  چا�ہما مدد  اور  مشورہ  میںی  معاملات  مالی  آپ  ا  کیای
گے؟  ی  چا�ہما ا  جا�فر واپس  پر  ا/روزگار  کر�فر

کے  ی  �پ کہ  ا  ی �ج گی  ملے  مدد  کی  اقسام  مختلف  پر  موضوعات  مختلف  پر  اں  �ی کو  ہے۔  آپ  ذ�ی  مندرجہ  در�ی  ٹ ا�ی ج  و�ی کا  رکٹری 
ئپ

ڈا� گ 
�فر

ئپ
� ج�ی یل� و� د 

ٹ فر ا�ی ھ 
تیا یل� � �ہما

امل 
ش

� ات  ی
فر تیا

� کی  رابطے  میںی  اس  اور  ہے  ا  کر�تیا راہم 
فر

� فہرسبتیا  کی  مدد  اب  ی
تیا

دستیا میںی  علاقے  ر  �ہما کے  د 
ٹ

ی
ئپ

کلا� اور  گلاسگو  ر 
ٹ گر�ی �ی  مشورہ، روزگار۔  میںی  جارے  �

www.nhsggc.org.uk/hwd : ی �ہما

گروپس  سپورٹ 
 

فر
ملاحضہ ات  ی

فر تیا
� کی  گروپ  ر  �ہما : www.diabetes.org.uk پر  ٹ ئپ

سا� ج  و�ی کی  کے  و  �ی س 
ٹ � ج�ی � �ی

ئپ �
ڈا گروپس۔  سپورٹ  فر  ر�ی

تیا
� ج  �ی ر

تیا
کے 6 � آپ 

۔  ی
ئپ

رما�
فر

�

ا 1 در�ی ٹ فر
ر�

فر
یگ� ساؤتھ 4ال� گلاسگو 

گروپ 2 س 
ٹ �

�فر
یسش پ� �

س 
ٹ � ج�ی � �ی

ئپ �
ڈا گروپ 5گارٹناو�ی  ر 

ئپ
لنارکشا� و  ی

فر
� 

رنٹس(  ی �پ ر 
ئپ

لنارکشا� کے  )ماضی 

گروپ 3 ی  یمل ف�
6گلاسگو 

گروپ  سپورٹ  ر 
ئپ ی �پ د 

ٹ
ی

ئپ
ورکلا�

فر  ا�ی
لیےی 728628 01475  کے  ات  ی

فر تیا
�( 

پر:  یل  م� ای  اس  ا  �ی کر�ی  رابطہ   پر 
 enquiries@yourvoice.org.uk 

 ) کر�ی رابطہ  سے  وائس  وآر  �ی
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 ]Control IT Plus[ پلس اٹِ  کنٹرول 
د 

ٹ
ی

ئپ
کلا� اور  گلاسگو  ر 

ٹ گر�ی ا�ی  پ  ی
ا� فر  ا�ی
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